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INTRODUCERE

AUTOCONTROLUL NU ESTE PUNCTUL MEU FORTE.
Pot depune madrturie in acest sens atat studentii, cat si
copiii mei. Toatd lumea stie cd imi sun studentii in puterea
noptii pentru a-i intreba cum a decurs ultima analizd a
datelor, desi aceasta fusese initiatd chiar in acea seard. La
cinele cu prietenii, farfuria mea este prima care ramane
goald, spre jena mea, pe cand ceilalti mai au mult pana
sa termine de mancat. Propria nerabdare si descoperirea
faptului ca abilitatile de autocontrol pot fi invatate m-au
determinat sa le studiez o viata intreaga.

Ideea principala pe care s-a bazat munca mea si care m-a
motivat sd scriu aceasta carte a fost convingerea, sustinuta
de cercetdri, cd abilitatea de a aména satisfactiile pentru a
obtine niste recompense in viitor este o capacitate cogni-
tivd care meritd a fi dobandita. In studii initiate in urma
cu o jumdtate de secol si care incd sunt in derulare, am
demonstrat ca aceasta abilitate se manifesta inca din copi-
ldrie si cd poate fi evaluatd. De asemenea, ea are consecinte
pe termen lung asupra stérii de bine generale a oameni-
lor si asupra sanatatii lor mintale si fizice de-a lungul
intregii vieti. Mai important si desigur mai interesant
prin implicatiile sale in cresterea si educarea copiilor este
faptul ca aceasta abilitate poate fi modelata si imbunatatita
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prin strategii cognitive specifice pe care, in prezent, le
cunoastem bine.

Testul bezelei si experimentele care i-au urmat in ultimii
cincizeci de ani au stimulat un imens val de studii despre
autocontrol, numarul comunicarilor stiintifice pe aceasta
temd crescand de cinci ori' in prima decada a acestui
secol. In cartea pe care o ai in fatd, spun povestea aces-
tei cercetdri, a modului in care a dezviluit mecanismele
care asigura functionarea adecvatd a autocontrolului si a
modului in care ele pot fi valorificate, in mod constructiv,
in viata cotidiana.

Totul a inceput in 1960, cind i-am implicat pe prescolarii
de la Gradinita Bing a Universitatii Stanford intr-un studiu
simplu care ii provoca sé rezolve o problema dificild. Eu si
studentii mei le-am cerut copiilor sd aleagd intre o recom-
pensa (de exemplu, o bezea) de care se puteau bucura ime-
diat si o recompensd mai mare decat prima (doud bezele),
pentru care insd era necesar sa astepte, singuri, aproximativ
douadzeci de minute. Le-am permis prichindeilor sd aleaga
dintre mai multe recompense — bezele, préjituri, covrigei,
bomboane mentolate si altele. Amy?, de exemplu, a prefe-
rat bezelele. A stat singurd la o masd, confruntandu-se cu
impulsul de a manca imediat bezeaua din fata ei, precum
si cu tentatia de a se bucura de doud bezele dacé reusea
sa astepte suficient. Alaturi de préjiturica se afla un clo-
potel de birou pe care il putea folosi pentru a chema un
membru al echipei de cercetare, moment in care ar fi putut
s mdnance bezeaua. Sau ar fi putut sd aiba rabdare sa se
intoarca un cercetdtor si, daca, in tot acest timp, nu s-a ridi-
cat de pe scaun si nu a inceput deja sd manance bezeaua, sa
primeasca si cea de-a doua bezea. Luptele launtrice pe care
le-am observat pe mésura ce acesti copii incercau sa nu



INTRODUCERE 9

sune din clopotel te-ar face sd lacrimezi, te-ar determina
sa 1i aplauzi si sa le incurajezi creativitatea. Ele ti-ar da o
sperantd cu totul noud in privinta abilitatii pe care pana
si cei mai mici dintre noi o au de a rezista cu perseverenta
tentatiilor si de a obtine recompensele aménate.

Ceea ce au facut prescolarii in timp ce se straduiau sa
astepte cat mai mult, precum si modul in care au incer-
cat sau nu sa améne momentul gratificarii s-au dovedit, in
mod surprinzator, a fi predictori eficienti ai calitatii vietii
lor in viitor. Cu cat au asteptat mai multe secunde la varsta
de patru-cinci ani, cu atét scorurile la testele SAT* au fost
mai mari i cu atdt au avut performante mai bune la pro-
bele sociale si cognitive in adolescentd®. Ajunsi la varsta de
27-32 de ani, prescolarii care au asteptat cel mai mult in
timpul testului bezelei aveau un indice de masa corporala
mai mic si un simt mai pregnant al valorii proprii, si-au
urmarit scopurile mai eficient si au facut fatd mai bine
frustrarilor si stresului. La varsta de 45-55 de ani, cei care
au asteptat mai mult (,aménare indelungatd®), in compa-
ratie cu aceia care n-au putut astepta prea mult (,aménare
de scurtd durata®), au avut imagini semnificativ diferite
la scanarile cerebrale in ariile legate de dependente si de
obezitate.

Ce ne spune, cu adevdrat, testul bezelei? Este abilitatea
de a amana recompensa intiparita in gene? Cum poate
fi invatata? Are vreun dezavantaj? Aceastd carte incearca
sd raspundd la intrebdrile de mai sus, iar rdaspunsurile
sunt, adesea, uimitoare. In Testul bezelei, discut despre
ce este sau nu ,puterea vointei‘, despre conditiile care o

* SAT — abreviere de la Scholastic Assessment Test — ,Test scolar de
evaluare®, folosit la admiterea la facultate in SUA. (N. trad.)
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submineazd, despre abilitatile cognitive si factorii motiva-
tori care o intdresc, despre consecintele detinerii si folo-
sirii ei. In plus, analizez implicatiile acestor descoperiri si
felul in care se va modifica modul nostru de a intelege cine
suntem; ceea ce putem deveni; cum functioneazd mintile
noastre; cum putem sau nu sa ne controlam impulsurile,
emotiile si dispozitiile afective; cum ne putem schimba;
cum ne putem educa si creste copiii.

Toatd lumea este curioasd si afle cum functioneazd pute-
rea vointei si toti ar vrea sa fie fericitii posesori ai acesteia,
cu un efort cat mai mic cu putinta, pentru a avea benefi-
cii ei insisi, copiii lor si rudele lor care pufdie din tigéri.
Abilitatea de a amana recompensa si de a rezista tentatiilor
a constituit o adevdratd provocare incéd de la inceputurile
civilizatiei umane. Este tema centrald a povestii despre
ispitirea lui Adam si a Evei din Grddina Edenului, din
Cartea Genezei, si un subiect des abordat de filozofii antici
greci, care au denumit slabiciunea vointei akrasia. De-a
lungul mileniilor, puterea vointei a fost consideratd o tra-
saturd imuabila — fie o ai, fie nu —, de aceea oamenii cu
o vointa slabd erau vidzuti ca victime ale mostenirii lor
biologice si sociale si ale conditiilor situatiilor din acele
vremuri. Autocontrolul este crucial in demersurile cuiva
de a-si atinge cu succes scopurile pe termen lung. Este, de
asemenea, important pentru dezvoltarea autodisciplinei
si a empatiei, de care este nevoie pentru a construi relatii
interumane in care si domine iubirea si sustinerea. In plus,
ii poate ajuta pe oameni sa evite alegerile gresite inca din
tinerete — renuntarea la scoald, resemnarea in confrunta-
rea cu consecintele actelor lor sau cu un loc de munca pe
care il urasc. Este o ,,aptitudine esentiald“, fiind fundatia
inteligentei emotionale si baza cladirii unei vieti implinite.
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Si totusi, in ciuda importantei ei evidente, a fost exclusd
din studiile stiintifice serioase pana cand eu si studentii
mei am demistificat notiunea, am creat o metoda de a o
cerceta, am demonstrat rolul ei in functionarea adaptativa
si am analizat procesul psihologic care o face posibila.

Interesul publicului pentru testul bezelei a crescut la ince-
putul acestui secol sia continuat sa se intensifice. In 2006,
David Brooks® i-a dedicat un editorial in editia de dumi-
nicd a publicatiei New York Times si, cativa ani mai tarziu,
in timpul unui interviu pe care l-a realizat cu presedintele
Obama$, acesta din urma l-a intrebat pe Brooks daca dorea
sd vorbeascd despre bezele. Testul a fost descris si in The
New Yorker, in 20097, intr-un articol al sectiunii de stiinta.
Cercetarea noastra a fost prezentata in emisiuni de tele-
viziune, in reviste si in ziare din intreaga lume. A inspirat
chiar eforturile personajului Cookie Monster din show-ul
Sesame Street de a-si controla impulsul de a devora prajitu-
rile pentru a putea deveni membru al Clubului Expertilor
in Prajituri. Experimentul bezelei a influentat programa
scolard din multe institutii de invitimant® care au elevi
din numeroase categorii sociale, de la cei care traiesc in
sdracie pana la cei care urmeazd cursurile academiilor
private de elita. Companii internationale de investitii® il
folosesc pentru a incuraja planificarea financiard a pen-
siei. Iar afisarea unei imagini a unei bezele a devenit rapid
un obicei la inceputul discutiilor organizate pentru public
despre abilitatea de a amana recompensele. In New York,
intélnesc adesea copii care pleacd de la scoald spre casele
lor. Ei poarta tricouri pe care este imprimat mesajul ,Nu
mancati bezelele” sau insigne pe care scrie ,,Am trecut cu
bine de testul bezelei. Din fericire, cu cét interesul publi-
cului fatd de tema puterii vointei este mai mare, cu atat
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cresc si numadrul, si profunzimea informatiilor stiintifice
despre modul in care putem amana recompensele si
despre modul in care putem imbunatati autocontrolul,
atat din punct de vedere psihologic, cat si din punct de
vedere biologic.

Pentru a intelege autocontrolul si abilitatea de a amana
recompensele, trebuie sd analizim nu numai ce le sustine,
ci si ce le pune bete in roate. Precum in parabola lui Adam
si a Evei, vedem stire dupa stire care dezvaluie cum o per-
sonalitate — un presedinte, un guvernator, alt guvernator,
un judecator respectabil si considerat un pilon moral al
societatii, un magician al finantelor i al lumii politice,
un sportiv apreciat sau un actor faimos — si-a distrus
reputatia dupa o aventurd cu o tanard angajata ori cu o
menajerd, sau dupd o afacere ilegald cu droguri. Acesti
oameni sunt destepti, nu doar in termenii inteligentei cog-
nitive, ai IQ-ului, ei avand o inteligentd socio-emotionala
dezvoltatd, cici altfel nu ar fi reusit sa atingd excelenta in
activitatea lor. Asadar, de ce se comportd atat de stupid?
Si de ce au in jurul lor atitea persoane, atat barbati, cat si
femei, care nu vor obtine niciodata performantele lor?

M-am bazat pe descoperirile din avangarda studii-
lor stiintifice pentru a incerca sd inteleg acest lucru.
Miezul problemei este reprezentat de doud sisteme care
interactioneaza strans'® in creierul uman, unul ,fier-
binte“ — emotional, bazat pe reflexe, inconstient — si
altul ,,rece™: cognitiv, chibzuit, capabil de organizare si
activ. Felul in care interactioneaza aceste doua sisteme in
confruntarea cu tentatiile puternice determind modul in
care prescolarii fac fatd provocirii bezelelor si modul in
care functioneaza sau nu puterea vointei lor. Ceea ce am
invatat mi-a modificat presupunerile pe care le aveam de
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mai mult timp despre cine suntem noi, oamenii, despre
natura si manifestarile caracterului nostru si despre
posibilitatile fiecaruia de a se schimba pe sine.

Partea I, intitulata ,, Abilitatea de a améana. Tmbunété‘girea
autocontrolului®, spune povestea testului bezelei si a expe-
rimentelor care au ardtat ca prescolarii izbutesc sa reziste
ispitei, ceea ce Adam si Eva nu au reusit sa faca in Gradina
Edenului. Rezultatele au identificat procesele mintale si
strategiile prin care putem raci tentatiile fierbinti, prin
care putem amana recompensele si prin care putem dez-
volta autocontrolul. Ele ne-au indreptat pasii spre cerceta-
rea unor mecanisme cerebrale care sustin aceste realizari.
Cateva decenii mai tarziu, mai multe studii neurologice au
folosit tehnici de imagistica de ultimd ord pentru a desco-
peri conexiunile dintre minte si creier si pentru a ne ajuta
sd intelegem ce a reusit sd faca un prescolar.

Descoperirile noastre au condus, inevitabil, la intreba-
rea: ,,Este autocontrolul programat genetic?“ Recentele
informatii stiintifice din domeniul geneticii ne ofera
raspunsuri noi. Ele relevd plasticitatea surprinzitoare
a creierelor noastre si modificd substantial modul in
care gandim despre rolul alimentatiei si al ADN-ului, al
mediului si al ereditatii si despre maleabilitatea naturii
umane. Implicatiile lor depasesc cu mult spatiul labora-
torului de stiinta si contrazic convingerile larg raspandite
despre cine suntem.

Partea I nu lamureste un mister: de ce abilitatea presco-
larilor de a astepta mai multe préjiturele, mai degraba
decat sd sune din clopotel si si se multumeasca cu mai
putin, constituie un predictor atat de bun al succesului lor
viitor si al starii lor de bine generale? Raspund la aceasta
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intrebare in Partea a II-a, intitulata ,,De la bezelele din
copilérie la banii de pensie, si analizez cum abilitatea de
autocontrol influenteaza calitoria de la etapa de prescolari
la pensie, cum asigurd baza unor experiente de succes si
a unor asteptdri pozitive — o schemd mintald de tipul
»Cred ca pot!“ si un simt al propriei valori. Desi nu garan-
teaza reusita si un viitor minunat, abilitatea de autocontrol
creste semnificativ sansele s ne bucurdm de acestea, aju-
tandu-ne s ludm decizii dificile si sustinAndu-ne eforturile
de a ne atinge scopurile. Cat de bine functioneazd depinde
nu doar de capacitatile noastre, ci si de modul in care ne
asumam telurile si valorile care ne ghideaza in calatorie
si de motivatie, care trebuie sa fie suficient de puternica
pentru a putea depasi esecurile inevitabile cu care ne con-
fruntdm. Partea a II-a subliniaza felul in care autocontro-
lul poate fi valorificat pentru a construi o viata de succes,
prin depunerea unor eforturi cdt mai mici pentru a avea
o vointa puternicd, din ce in ce mai automata si aducand
mai multe recompense. Si, precum viata, inclusiv ideile
prezentate in aceasta parte a cdrtii o iau uneori pe cai
neasteptate. Discut nu doar despre rezistenta la tentatii, ci
si despre diverse alte probleme legate de autocontrol — de
la diminuarea emotiilor negative, depasirea unei deceptii
si evitarea depresiei la luarea de decizii importante care
tin cont de consecintele viitoare. Desi Partea a II-a arata,
in principal, care sunt beneficiile autocontrolului, aceasta
ii scoate in evidenta si limitele: o viatd dominata excesiv de
autocontrol poate fi la fel de nesatisficitoare precum una
in care autocontrolul este prea putin prezent.

In Partea a IlI-a, cu titlul ,,Din laborator in lumea reald®
analizez implicatiile cercetarii asupra politicilor publice,
concentrandu-ma pe felul in care metodele educationale
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actuale, aplicate incd din perioada prescolard, incor-
poreazd lectii despre autocontrol cu scopul de a acorda
copiilor care trajesc in conditiile unui stres toxic sansa
unei vieti mai bune. Apoi, prezint conceptele si strategiile
examinate de-a lungul intregii carti, care pot fi de ajutor
oricui in incercarea zilnicd de a pune in practicd autocon-
trolul. Ultimul capitol descrie modul in care descoperirile
despre autocontrol, despre geneticd si despre plasticita-
tea creierului schimba conceptia despre natura umana si
intelegerea firii omenesti si a posibilitatilor devenirii sale.

Scriind Testul bezelei, mi-am imaginat cad am o conversatie
placuta cu tine, cititorule, asa cum am tot avut cu prietenii
mei si cu oamenii cu care ma intélnesc, pornitd de la intre-
barea: ,,Ce descoperiri ai mai ficut in cadrul exprimen-
tului bezelei?“ Adesea, discutia se indreaptd spre modul
in care pot fi aplicate acestea in vietile noastre cotidiene,
de la cresterea copiilor, angajarea de noi oameni si evita-
rea afacerilor neprofitabile la deciziile personale de a trece
peste niste momente dificile, renuntarea la fumat, contro-
lul greutatii, reforma in educatie si intelegerea propriilor
slabiciuni si puncte forte. Am scris cartea pentru aceia
care, asa ca mine, se lupta din greu sa-si dezvolte abilitatea
de autocontrol. Am scris-o si pentru aceia care doresc, pur
si simplu, sa inteleaga mai bine cum functioneazd mintea
umana. Sper cé Testul bezelei va constitui un punct de ple-
care pentru multe dintre conversatiile tale.






PARTEA I

ABILITATEA DE A AMANA

Imbunatétirea autocontrolului






PARTEA I INCEPE IN ANUL 1960 in incéperea pe care eu
si studentii mei am denumit-o ,camera cu surprize de
la Gradinita Bing a Universitétii Stanford, locul unde am
dezvoltat metoda care a devenit testul bezelei. Am inceput
cu experimente care sa ne permita sa observam cand si
cum devin capabili prescolarii sa-si staépaneasca impulsu-
rile pentru a astepta sd primeasca cele doud bezele mult
ravnite, mai degraba decét sa se multumeascd cu una sin-
gurd pe care o puteau manca imediat. Cu cat ne uitam
mai mult prin oglinda de observatie cu un singur sens,
cu atat mai mult eram uimiti de ceea ce vedeam in timp
ce prichindeii incercau din rasputeri sa se controleze si
sd astepte. Sugestii simple de a se gandi la recompense
in diferite moduri fie le-au facut misiunea imposibila, fie
i-au ajutat in mod remarcabil s3 reziste tentatiei. In anu-
mite conditii, au putut astepta; in alte conditii, au sunat
din clopotel la cateva momente dupa ce omul de stiinta a
pérasit camera. Ne-am continuat studiile pentru a iden-
tifica aceste conditii, pentru a afla ce gandeau copiii si ce
faceau pentru a-i ajuta s reziste ispitei, pentru a intelege
pe deplin cum reuseau sa se autocontroleze mai usor sau
sa se condamne la esec.

Am lucrat multi ani, dar, treptat, am conturat un model al
felului in care functioneazd mintea si creierul atunci cand
prescolarii si adultii se lupta sa faca fata tentatiilor si incer-
cérile lor au succes. Partea I explici modul in care auto-
controlul poate fi dobandit — nu doar chinuindu-te sa
rezisti sau spunand ,,nu ci schimbéand tiparele de gandire.
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Inca din copildria timpurie, unii oameni au o capacitate
mai mare de autocontrol decat altii, dar aproape oricine
poate descoperi metode de a face mai usoara sarcina de
a astepta recompensele. Partea I are ca scop prezentarea
acestor metode.

De asemenea, am descoperit cd primele semne ale
autocontrolului sunt deja vizibile in comportamentul
prescolarilor. Asadar, autocontrolul este cumva programat
genetic? Partea I se incheie cu rdspunsul la aceasta intre-
bare, care tine cont si de ultimele descoperiri in domeniul
geneticii care schimba radical ideile de pand acum refe-
ritoare la puzzle-ul ,mostenit versus dobandit® Aceste
noi informatii au implicatii importante in educarea si in
cresterea copiilor si asupra modului in care ne gandim la
ei si la noi insine, de aceea voi reveni la aceastd tema in
capitolele urmétoare.



CAPITOLUL 1

In camera cu surprize
a Universitdtii Stanford

LA SCOALA DE MEDICINA DIN PARIS, care, in onoa-
rea filozofului René Descartes, a primit numele acestuia,
studentii impanzesc strada chiar in fata coloanelor impu-
ndtoare ce-i marginesc intrarea, formand niste siruri lungi
de oameni care fumeazd tigari din pachete ce anunta, cu
litere mari, in limba francezi, ¢ FUMATUL UCIDE.
Ne sunt familiare astfel de situatii nepldcute provocate
de oamenii care nu reusesc sa-si inhibe satisfactiile ime-
diate pentru a obtine mai tarziu anumite rezultate, chiar
dacd stiu cd asta ar fi in avantajul lor. Le observam cand
ni se intampla noud sau copiilor nostri. Suntem martorii
esecului vointei atunci cand planurile indriznete pentru
Anul Nou — sd renuntam la fumat, si mergem regulat la
sala de gimnastica, sd incetam sa ne certam cu persoana pe
care o iubim cel mai mult — se evapora inainte de sfarsitul
lui ianuarie. La un moment dat, am avut onoarea sa par-
ticip alaturi de Thomas Schelling, laureat al Premiului
Nobel pentru economie, la un seminar despre autocon-
trol. El a scris apoi acest text'' despre dilemele provocate
de sldbiciunea vointei:
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Cum ar trebui sa-1 descriem pe acest consumator rational
pe care nu doar ci-l stim cu totii, ci pe care chiar multi
dintre noi il intruchipdm? Acela care, dezgustat de sine,
isi arunca tigdrile jurand ca nu va mai risca vreodata si-si
lase copiii orfani din cauza cancerului la plaméni si care,
trei ore mai tarziu, umbla pe strazi ciutand un magazin
deschis pentru a cumpdra tigiri; acela care médnénci la
pranz feluri cu multe calorii stiind ca va regreta asta, apoi
regretd si nu poate intelege cum si-a pierdut controlul, isi
promite s compenseze cu o cind sdracdcioasd, ia totusi
o cind imbelsugata stiind cd va regreta asta si, desigur,
regretd; acela care std lipit de televizor stiind cd maine,
din nou, se va trezi cu fiori reci, nepregitit sa mearga la
intalnirea de dimineatd, atat de importanta pentru cariera
lui; acela care stricd excursia la Disneyland pierzdndu-si
cumpitul cand copiii lui fac ceea ce se astepta ca acestia sd
faca, desi hotarase ca nu-si va iesi din fire.

In timp ce noi dezbatem natura si existenta puterii vointei,
unii oameni o pun in practica, luptandu-se sd urce pe mun-
tele Everest, indurdnd ani intregi de sacrificii voluntare si
de antrenament strict pentru a participa la olimpiade sau
pentru a ajunge staruri intr-un spectacol de balet, reusind
chiar sa scape de o indelungatd dependentd de droguri.
Altii apeleazd la diete stricte si renunta la fumat dupa ani
buni de aprins tigara dupa tigard; multi esueaza in ciuda
faptului ca pornesc la drum cu aceleasi intentii bune. Iar
cand ne autoanalizim mai atent, cum ne explicdm cand
si de ce puterea vointei si eforturile de a ne autocontrola
functioneaza sau nu?

Inainte de a deveni, in 1962, profesor de psihologie la
Stanford, am cercetat procesul ludrii deciziilor in Trinidad
sila Harvard, rugandu-i pe copii sa aleaga intre mai putine
bomboane acum si mai multe mai tirziu sau intre mai
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putini bani acum §i mai multi mai tarziu. (Discut despre
acest studiu in Capitolul 6.) Dar alegerea noastra initiala
de a amana si abilitatea de a nu renunta la ea cAnd ne con-
fruntdm cu tentatii puternice o iau foarte rapid pe drumuri
diferite. Intrand intr-un restaurant pot decide foarte ferm
cd: ,Niciun desert in seara asta! Nu-1 voi comanda pentru
cd trebuie sd evit cresterea colesterolului, n-am nevoie de
mai multd grasime in jurul taliei sau de rezultate negative
la urmitoarele analize de sange...“ Ins3, in curand, meniul
cu produse de patiserie imi trece prin fatd, iar ospata-
rul imi plimba pe sub nas un mousse de ciocolatd care,
inainte sa-mi dau seama, ajunge in gura mea. $i pentru
cd, de multe ori, asa ceva mi s-a intdmplat chiar mie, am
devenit curios si am dorit sa aflu de ce am nevoie pentru
a respecta hotdrarile virtuoase pe care le tot abandonam.
Testul bezelei s-a transformat in instrumentul de studiere
a modului in care reusesc, de fapt, oamenii sa astepte si
sa reziste tentatiei dupd ce au luat o decizie de a aména o
recompensa.

Elaborarea testului bezelei

Din Antichitate pand in perioada Iluminismului, de la
Freud péana in prezent, copiii mici au fost caracterizati
drept impulsivi, neajutorati, incapabili sa amane recom-
pensele si doritori de satisfactii imediate'?. Avand aceste
asteptdrinaive, am fost surprins de transformarile prin care
au trecut in primii lor ani de viatd cele trei fiice ale mele,
Judith, Rebecca si Linda, apropiate ca varstd. Acestea s-au
metamorfozat rapid din bebelusi care gingureau si plan-
geau in fetite care stiau precis cum s enerveze pe cineva
si cum sd-si incante pdrintii, iar apoi in persoane cu care
puteai oricdnd sd ai conversatii fascinante care te puneau
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pe ganduri. In doar citiva ani, puteau deja si stea mai mult
sau mai putin linistite pentru a astepta lucruri pe care si
le doreau, iar eu incercam sd inteleg ce se petrecea chiar
in fata mea in timp ce eram la masa din bucatirie. Mi-am
dat seama cd nu aveam nicio idee despre ce se intimpla in
mintea lor si le permitea sa se autocontroleze, cel putin o
parte din timp, si sd amane o recompensd, infruntand ispi-
tele, chiar si atunci cand nimeni nu le supraveghea.

Voiam si inteleg puterea vointei si, in special, procesul de
amanare a recompenselor pentru a obtine anumite lucruri
in viitor — modul in care oamenii il experimenteaza
si il pun in practica, sau nu, in viata cotidiana. Pentru a
depasi faza speculatiilor, aveam nevoie de o metoda de
a studia aceastd abilitate la copii chiar in momentele in
care ea incepea sd se manifeste. Am putut observa dez-
voltarea ei la cele trei fiice ale mele, care au mers si ele
la Gradinita Bing de la Stanford. Aceastd institutie a fost
laboratorul ideal, nou construit in campus si gandit ca un
cadru modern pentru educatia timpurie si pentru cer-
cetare, avand oglinzi cu un singur sens, perfecte pentru
observare, in atat de atractivele zone de joaca, si cateva
incdperi mai mici, destinate cercetdrii, unde comporta-
mentul subiectilor putea fi urmadrit discret dintr-o cabind
de monitorizare. Am folosit una dintre aceste sili pentru
studiul nostru si le-am spus copiilor cé era ,camera cu
surprize“. Acolo ii insoteam pentru a-i implica in ,jocu-
rile” care au devenit experimentele noastre.

In camera cu surprize, eu si colaboratorii mei, absolventi
ai Facultatii de Psihologie de la Stanford, Ebbe Ebbesen,
Bert Moore si Antonette Zeiss, impreund cu numerosi
studenti, am petrecut luni intregi de distractie si de frus-
trare elaborand planuri, ficand probe si perfectioniand
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o procedurd de lucru. De exemplu, faptul ca le spuneam
prescolarilor cit timp trebuie sa améne rasplata — sa
zicem cinci minute versus 15 minute — influenta in vreun
fel cat de mult erau capabili s astepte? Am descoperit ca
n-avea nicio importantd, deoarece erau prea mici pentru a
intelege diferentele temporale. Cantitatea recompenselor
oferite ar conta? Da. Dar ce fel de recompense? Trebuia s
cream un conflict intens intre o emotie puternicd, provo-
catd de o ispitd pe care copilul era dornic sa o aibd imediat,
si cunoasterea faptului ca ar putea obtine o recompensa de
doud ori mai mare, pentru care insd ar fi trebuit sd astepte
cel putin cateva minute. Tentatia trebuia sa fie semnifica-
tiva si destul de puternica atat pentru bdieti, cat si pentru
fetite; o tentatie adecvatd, dar pe care am fi putut sd o
mdsurdm usor si precis.

Cu cincizeci de ani in urma, majoritatea copiilor iubeau
bezelele probabil la fel de mult ca si acum, dar — cel
putin la Gradinita Bing de la Stanford — parintii lor le
interziceau uneori, mai ales daca nu aveau la indemana
o periutd de dinti. Nereusind sd identificim o preferinta
universald, am stabilit mai multe tratatii dintre care copiii
puteau selecta ce doreau. Orice ar fi ales, puteau decide
sd mdnénce o prajituricd imediat sau doud daca asteptau
ca omul de stiintd sa se intoarcd ,fard si fie chemat®
Frustrarea noastra a atins punctul culminant atunci cand
solicitarea noastrd pentru o sponsorizare a studiului a fost
refuzatd de o agentie federald, care ne-a sugerat sa cerem
mai degraba fonduri de la o firmd producatoare de dul-
ciuri. Ne temeam ci era posibil sa aiba dreptate.

In cadrul studiului meu anterior, realizat in Caraibe, des-
coperisem cat de important era factorul incredere® in
sustinerea abilitatii de a amana recompensele. Pentru a ne
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asigura ca prescolarii aveau incredere in persoana care le
facea promisiunea, acestia se jucau cu cercetatorul pana
cand se simteau in largul lor avandu-l in preajma. Apoi,
copilul se aseza la 0o mésuta pe care se afla un clopotel
de birou. Pentru a intiri sentimentul de incredere, cer-
cetatorul iesea in mod repetat din camera, copilul suna
din clopotel si adultul intra imediat in incapere excla-
mand: ,Vezi? M-ai adus inapoi!“ Imediat ce prichindelul
intelegea ca omul de stiintd se intorcea de fiecare data
cand era chemat, testul autocontrolului, descris ca un alt
»joc’, incepea.

Desi metoda era simpld, i-am dat o denumire acade-
micd pretentioasd si alambicatd — ,Tiparele abilitétii
prescolarilor de a-si autoimpune aménarea unei recom-
pense imediate pentru a obtine mai tarziu alta, mai
valoroasd“ Din fericire, dupa citeva decenii, dupa ce edi-
torialistul David Brooks a descoperit studiul si a publicat
un articol despre el in New York Times, cu titlul ,,Bezelele
si politica publica, mass-media l-a poreclit ,testul beze-
lei. Si asa i-a rimas numele, desi rar am folosit bezele ca
recompense.

Cand am elaborat experimentul, in 1960, nu am filmat
copiii. Ins3, doudzeci de ani mai tarziu, pentru a inregistra
procedura testului bezelei si pentru a ilustra diversele stra-
tegii utilizate de copii in timp ce-si asteptau recompensele,
Monica L. Rodriguez, cu care am colaborat la un studiu
realizat dupd ce aceasta a urmat programul de doctorat, a
filmat cu o camerd ascunsd, intr-o scoald publica din Chile,
micuti cu varste intre cinci si sase ani. Monica a respectat
aceeasi procedurd pe care am folosit-o noi in experimen-
tele originale. Primul subiect a fost ,,Inez", o adorabila eleva
de clasa I, cu o expresie serioasd pe chip, dar cu sclipiri in
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ochi. Monica a invitat-o sd se aseze la 0 masutd din inca-
perea austera a scolii care-i servea drept laborator de cer-
cetare. Inez a ales biscuti Oreo ca recompense. Pe masd se
afla un clopotel de birou si o tava de plastic de méarimea
unei farfurii pentru cing, cu doi biscuiti intr-un colt si cu
unul singur in celalalt colt. Atat recompensa imediata, cat
si cea amanata au fost lasate la vedere pentru a le intari
prichindeilor increderea ca le vor primi, dar si pentru a
le intensifica conflictul interior. Nu se mai afla nimic pe
masutd. Nici jucarii, nici alte obiecte interesante care le-ar
fi putut distrage atentia in timp ce asteptau.

Inez isi dorea mult sa savureze doi biscuiti, nu doar unul,
avand in vedere ca avea de ales. A inteles ca Monica tre-
buia sd plece pentru a face ceva, dar cd o putea chema
oricand inapoi sunand din clopotel. Monica a ldsat-o pe
Inez sa sune din clopotel de cateva ori pentru a-i arata ca,
de fiecare datd, Monica revenea repede in camera. Apoi,
Monica i-a explicat planul de actiune. Dacd Inez astepta
ca ea sa se intoarcd fard sa fie chemata, obtinea cei doi
biscuiti. Dacd nu dorea s astepte, putea sd sune oricind
din clopotel. Dar daca suna din clopotel, sau daca incepea
sa manince din biscuit, sau daca se ridica de pe scaun,
rdménea cu o singurd recompensa. Pentru a fi sigura ca
Inez a inteles pe deplin instructiunile, Monica a rugat-o
sd le repete.

Dupa ce Monica a iesit din incapere, Inez a suferit cateva
momente chinuitoare, avind o fatd incredibil de trista si
traind un disconfort vizibil, ba chiar parand cé va izbucni
in lacrimi. Apoi, a fixat cu privirea biscuitii si s-a uitat la
ei mai mult de zece secunde, cizuta pe ginduri. Deodata,
mana ei s-a ndpustit asupra clopotelului, dar chiar inainte
de a-1 atinge, s-a oprit brusc. Cu mare grija, usurel, si-a



28 TESTUL BEZELEI

invartit degetul ardtitor deasupra clopotelului, aproape
atingdndu-l, iar si iar, ca §i cand s-ar fi tachinat pe sine
insdsi. Apoi, si-a intors capul ca sd nu mai vada nici tava,
nici clopotelul si a izbucnit in rés, ca si cdnd ar fi facut ceva
teribil de caraghios, tinandu-si pumnul peste gura pentru
a nu se manifesta prea zgomotos. Pe chipul ei stralucea
un zambet de autoapreciere. Toti cei care au privit imagi-
nile acestea s-au inveselit si au ras impreuna cu ea, trdind
o stare de incantare empatica. De indata ce s-a oprit din
chicotit, a repetat joaca ei de tachinare cu clopotelul, dar
acum isi folosea degetul aratétor si pentru a-1 duce la buze,
tindndu-si ména in fata buzelor strinse, in timp ce soptea
»Nu, nu, ca pentru a se opri sd actioneze. Dupé doudzeci
de minute, Monica s-a intors ,,fard sa fie chemata®, dar,
in loc sa manance biscuitii imediat, Inez a plecat triumfa-
toare cu ei in ghiozdan, deoarece dorea sd ii ducd acasd si
sa-i 1i arate mamei ce reusise si faca.

»Enrico’, bine dezvoltat pentru varsta lui, imbracat intr-un
tricou colorat, chipes, cu fata incadrata ingrijit de un
breton blond, a asteptat rdbditor. Si-a inclinat scaunul
departe de masd, cat mai aproape de peretele din spatele
lui, balansdndu-se in el, fixdnd cu o privire plictisita si
resemnata tavanul, respirand zgomotos, parand incantat
de galagia pe care o facea astfel. S-a balansat asa pana cand
Monica s-a intors si a primit cele doud prajituri.

»Blanca“ si-a ocupat timpul mimand o conversatie cu
ea insdsi, asemandtoare cu un monolog al lui Charlie
Chaplin, in care isi ardta ce sa faci si ce nu in timp ce-si
astepta recompensele. A mimat chiar modul in care miro-
sea niste dulciuri imaginare apasdndu-si nasul cu ména.
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»Javier®, care avea ochi patrunzatori, cu o privire intensa,
si o expresie inteligentd pe chip, a petrecut timpul de
asteptare complet absorbit de ceea ce parea a fi un experi-
ment stiintific bine chibzuit. Cu o concentrare profunda,
el parea sa testeze cat de incet putea ridica si misca clopo-
telul fard sa sune din el. L-a ridicat mult deasupra capului,
uitandu-se atent la el, 1-a impins cét a putut de departe de
el pe masa, prelungind momentul pentru a-i lua cat mai
mult timp si miscandu-I cat putea el de incet. Era o testare
ingenioasd a controlului psihomotor si o dovada grozava
de imaginatie din partea unui om de stiinta in devenire.

Monica i-a prezentat aceleasi instructiuni si lui ,,Roberto",
un baiat in varstd de sase ani imbrécat elegant cu o jacheta
bej de scolar, purtand o cravata inchisd la culoare si o
cdmasa alba si avand parul perfect pieptanat. Imediat ce
Monica a pérasit camera, s-a uitat atent la usd pentru a
verifica dacd este bine inchisd. Apoi, a analizat rapid
continutul farfuriei, lingdndu-se pe buze si punand méana
pe cea mai apropiatd préjitura. I-a separat incet partile
pentru a ajunge la crema din mijloc si, cu capul aplecat
si cu limba intinsd, a inceput sa linga meticulos crema,
facand pauzd doar pentru o secunda pentru a zambi apre-
ciativ fatd de realizarea sa. Dupd ce a terminat cu primul
desert, a pus la loc cele doud parti cu o incantare mai
mult decat vizibila si a aranjat cu grija pe farfurie ce mai
ramasese. Apoi s-a grabit sa faca la fel cu celelalte doua
préjituri. Dupa ce le-a devorat interiorul, Roberto a pus
bucitile ramase pe tavd in pozitiile initiale si a verificat
incaperea si usa pentru a fi sigur cd totul era in regula.
Ca un actor versat, si-a inclinat capul pentru a-si pune
bérbia si obrazul in palma dreaptd, avand cotul rezemat de
masa. A arborat o expresie candidd, fixdnd cu ochii mari si
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increzatori usa si asteptand cu o atitudine de uimire ino-
centa, copilareasca.

Comportamentul lui Roberto a obtinut multe laude si
aplauze, provocand si reactii puternice de ras, iar, la un
moment dat, chiar un rector respectabil al unei prestigi-
oase universitdti private din Statele Unite ale Americii l-a
apreciat si s-a oferit sd ii puna la dispozitie ,,0 bursa cind
va fi pregitit sa urmeze facultatea® Nu cred cd glumea.

Putem prezice viitorul?

Testul bezelei nu a fost elaborat ca un ,test® De fapt, am
avut intotdeauna indoieli referitoare la majoritatea teste-
lor psihologice care incearcd sd prezicd comportamente
importante. Am subliniat adesea limitarile multor teste
de personalitate folosite la scara largd si nu mi-am propus
niciodatd si creez eu unul. Eu si studentii mei am elaborat
o procedurad de testare a copiilor nu pentru a vedea cét
de bine se descurca, ci mai degraba ca sa observam ce ii
determina sd amane recompensa, dacd si cdnd doreau sa
faca asta. Nu aveam niciun motiv sa banuiesc cd numarul
de minute in care un prescolar astepta bezele sau prajituri
ar putea fi un predictor pentru anumite lucruri valoroase
din viata lui viitoare, mai ales céd incercarile de a prezice
consecintele pe termen lung' ale rezultatelor unor teste
psihologice aplicate in copilarie au esuat lamentabil.

Totusi, la cativa ani dupa realizarea experimentelor beze-
lei am inceput sa ma gandesc cd ar putea exista o conexi-
une intre comportamentul copiilor in cadrul cercetirii si
modul in care se descurcau mai tarziu in viata. Toate fiicele
mele au mers la Scoala Bing si, de-a lungul timpului, le-am
tot intrebat ce mai faceau prietenii lor de la gradinita. Fara
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sa tin vreo evidentd sistematicd, le intrebam la ciné: ,,Ce
mai face Debbie? Dar Sam?“ Dupd o perioada, copiii au
devenit adolescenti, iar eu i-am rugat sd le acorde priete-
nilor lor note pe o scala de la zero la cinci pentru a indica
cét de bine se descurcau in mediul lor social si la scoala.
Am observat cd pdrea sa existe o legatura intre rezultatele
prescolarilor la testul bezelei si informatiile primite de la
tiicele mele despre progresul lor. Comparand aceste date
informale cu cele originale, am observat o corelatie clara
intre ele si am decis ca, impreuna cu studentii mei, sa o
studiez cu atentie.

Era 1978, iar Philip K. Peake, acum profesor titular la
Colegiul Smith, tocmai absolvise Universitatea Stanford.
Colaborand indeaproape si permanent cu multi alti
studenti, mai ales cu Antonette Zeiss si cu Bob Zeiss, Phil
a avut un rol crucial in crearea, aplicarea si supraveghe-
rea studiilor longitudinale despre abilitatea de a aména
recompensele realizate la Stanford. Incepand din 1982,
echipa noastra a trimis chestionare parintilor, pedagogilor
si consilierilor prescolarilor care au participat la experi-
mentul initial. Am pus intrebéri despre tot felul de com-
portamente si despre trasituri care ar fi putut fi relevante
in privinta controlului impulsurilor, referitoare la abili-
tatea copiilor de a planifica si de a se gandi la viitor, la
competentele lor, la eficienta cu care rezolvau probleme
personale si sociale (de exemplu, cum se intelegeau cu cei
de aceeasi varstd) sau la progresul lor scolar.

Intre 1968 si 1974, peste 550 de copii inscrisi la Gridinita
Bing a Universitatii Stanford au participat la testul bezelei.
Am identificat o parte dintre ei si i-am evaluat in diferite
moduri cam o data la fiecare zece ani dupd experimentul
initial. in 2010, majoritatea aveau 40 de ani, iar in 2014 am
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continuat sa strangem informatii despre evolutia lor pro-
fesionald, starea civild, financiard si sandtatea lor mintald
si fizica. Rezultatele ne-au surprins inca de la inceput si
continud sd ne uimeasca.

Adolescenta: adaptare si realizari

In primul studiu postexperiment, am trimis prin e-mail
cateva intrebdri parintilor §i i-am rugat ,,sd ii observe pe
copiii lor in comparatie cu cei de aceeasi varstd, precum
colegii de clasa si alti prieteni®: ,, Am vrea sa va aflam pare-
rea despre modul in care s-a dezvoltat fiul sau fiica dum-
neavoastrd in comparatie cu egalii lui/ei.“ Trebuiau sa le
acorde copiilor note pe o scald dela 11a 9 (de la ,deloc“ la
»~moderat® pand la ,extrem®). Am cerut o evaluare simi-
lara de la profesorii lor in privinta abilitatilor cognitive si
sociale in cadrul scolar.”®

Prescolarii care au aménat mai mult momentul recom-
pensei in cadrul testului bezelei au fost evaluati aproape
doisprezece ani mai tarziu ca fiind niste adolescenti care
dddeau dovada de o capacitate mai buna de autocontrol
in situatii frustrante, nu cedau usor tentatiilor, erau mai
greu de distras cand incercau sd se concentreze, erau mai
inteligenti, mai siguri pe fortele proprii si mai increzatori
si se bazau pe propria gandire. Confruntati cu situatii stre-
sante, ei nu se pierdeau cu firea asa cum faceau cei care nu
reusisera sd amane recompensa, se enervau mai rar, erau
mai putin dezorganizati si nu cadeau in capcana compor-
tamentelor imature. De asemenea, se gaindeau mai mult la
viitor, facand des planuri, iar cand erau motivati, puteau
sd-si atingd scopurile. In plus, erau mai atenti si capabili
sa gandeasca logic si sa dea rdspunsuri rationale, fiind mai
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putin expusi riscului de a renunta daca se confruntau cu
esecuri. Pe scurt, reuseau sd nu se incadreze in imaginea
stereotipd a adolescentului problematic si dificil, cel putin
in relatiile cu périntii si cu profesorii lor.

Pentru a evalua rezultatele academice ale copiilor, le-am
cerut parintilor sa ne furnizeze notele obtinute la abilitatile
verbale si cantitative, daca acestea existau. In Statele Unite
ale Americii, SAT este testul care trebuie dat de toti cei
care vor sa se inscrie la facultate. Pentru a verifica auten-
ticitatea scorurilor trimise de parinti, am contactat servi-
ciul educational responsabil cu administrarea acestui test
(Educational Testing Service). Prescolarii care au amanat
mai mult timp recompensa au ob‘ginut, in general, rezul-
tate mult mai bune la SAT."* Cand am comparat scorurile
celor care au asteptat un timp scurt (treimea de bazd) cu
cele ale copiilor care au amanat cel mai mult recompensa
(treimea superioard), diferenta cea mai mare dintre ele a
fost de 210 puncte."”

Anii maturitatii

In jurul varstei de 25-30 de ani'®, cei care au amanat mai
mult timp recompensa cand erau prescolari au raportat
faptul cd erau capabili sa urmdreascd si sa atingd sco-
puri pe termen lung, nu apelau la droguri periculoase,
au absolvit niveluri superioare de invatimant si aveau un
indice de masa corporald mai mic”. Ei aveau, de aseme-
nea, o rezistentd mai mare la frustrare si puteau rezolva
eficient probleme interpersonale, fiind capabili sa mentina
relatii apropiate (vom discuta despre acest subiect in
Capitolul 12). Pe masurd ce am continuat sd observam
evolutia participantilor de-a lungul anilor, descoperirile
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din studiul initial de la Gradinita Bing au devenit din ce in
ce mai surprinzdtoare in privinta implicatiilor lor in timp,
a stabilitatii si a importantei lor: daca comportamentul de
pe parcursul testului bezelei aplicat in perioada presco-
lara poate prezice (la un nivel semnificativ din punct de
vedere statistic) atat de multe lucruri pentru o perioada
lungd in legaturd cu modul in care vietile subiectilor se
vor desfasura, trebuie sd ne gandim serios si la implicatiile
acestui fapt asupra politicilor publice si educationale. Care
erau abilitatile esentiale care sustineau un asemenea auto-
control? Pot fi ele invatate?

Dar poate ca tot ceea ce am descoperit noi era ceva intam-
plator, o situatie limitatd la ceea ce se petrecea la Stanford,
in anii 1960, si la inceputul anilor 1970 in California, in
mijlocul curentului contraculturii si in timpul razboiu-
lui din Vietnam. Pentru a testa acest lucru, eu si studentii
mei am initiat o serie de studii cu alti participanti — care
sd nu provind din comunitatea campusului privilegiat de
la Stanford, ci care sa faca parte din diverse populatii, in
perioade diferite, inclusiv elevi ai unor scoli publice din
South Bronx* din New York, la zeci de ani dupa ce studiile
de la Stanford au fost realizate. Am descoperit ca lucrurile
se petreceau in moduri similare si in cazul copiilor care
trajau in medii si in circumstante extrem de diferite, pe
care le voi descrie in detaliu in Capitolul 12.

Scanari cerebrale la varsta de 45-55 de ani

Eu si Yuichi Shoda, acum profesor la Universitatea din
Washington, am lucrat impreund de cand el a absolvit
Facultatea de Psihologie de la Stanford, in 1982. Atunci
cand, incepand cu anul 2009, participantii la studiul de la
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Gradinita Bing au implinit 45 de ani, Yuichi si cu mine am
organizat o echipa de specialisti in neurostiinte cognitive
de la mai multe institutii din Statele Unite ale Americii,
pentru a realiza un alt studiu postexperiment. Din acest
grup au facut parte John Jonides, de la Universitatea din
Michigan, Ian Gotlib, de la Stanford, si B] Casey, de la
Colegiul Medical Weill Cornell. Acestia erau specialisti
in neurostiinta sociala, un domeniu care se concentreaza
pe intelegerea modului in care functioneazd mecanismele
cerebrale care constituie fundatia gandurilor, a emotiilor
si a actiunilor noastre. Ei studiazd aceste mecanisme cu
metode precum rezonanta magnetica nucleard (RMN),
care surprinde activitatea creierului in timp ce individul
realizeazd sarcini mintale variate.

Doream sd depistam eventuale diferente intre imaginile
scandrilor cerebrale ale oamenilor ale caror traiectorii in
viatd, incepand cu testul bezelei, au mers intr-o directie
ascendenta versus cele ale persoanelor care au urmat un
curs descendent in privinta manifestarii autocontrolu-
lui. Am invitat o parte dintre subiectii din grupul initial
de studiu de la gradinita si de la scoala Bing, raspanditi
in diverse parti ale tdrii, sa se intoarca pentru cateva zile
in campusul de la Stanford, sd viziteze scoala Bing daca
doreau si sa fie supusi unor teste cognitive. Acestea au fost
aplicate in timp ce se efectuau scandrile cerebrale cu apa-
ratul din dotarea Scolii de Medicina de la Stanford (aflata
in incinta aceluiasi campus), dar si separat, fard scanare
cerebrald, in conditii clasice de testare.

Scanarile cerebrale ale acestora au dezvaluit faptul cd
participantii* care au rezistat mai mult timp tentatiei bezele-
lor cand erau prescolari si care au dovedit, de-a lungul anilor,
un nivel ridicat de autocontrol prezentau o activitate cerebrald
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extrem de diferitd in circuitele fronto-striate — care sustin
procesele motivationale si de control — in comparatie cu
aceia care au asteptat mai putin timp recompensele. In cazul
celor capabili de o amanare indelungats, aria cortexului pre-
frontal, folositd pentru rezolvarea de probleme, pentru gandi-
rea creativa si pentru controlul comportamentelor impulsive,
era mult mai activi. In schimb, in cazul celor care au asteptat
putin timp recompensele, striatul ventral era mult mai activ,
mai ales atunci cand incercau sa-si controleze reactiile la sti-
muli puternici i atractivi. Aceasta arie, localizata intr-o zona
cerebrald adanca si primitivé, este legatd de dorinte, de pla-
cere si de adictii.

Discutand despre aceste descoperiri cu presa, B] Casey a
spus cd, in timp ce oamenii incapabili de aménari inde-
lungate aveau un motor mai puternic, cei care reuseau sa
amane recompensele mai mult timp detineau frane min-
tale mai bune. Acest studiu a identificat un element-cheie.
Indivizii care dovedeau de-a lungul vietii un nivel scazut
al autocontrolului, conform masuratorilor noastre, nu
aveau dificultdti in a-si controla creierul in majoritatea
situatiilor din viata cotidiand. Problemele lor specifice
in privinta controlului comportamentelor impulsive si a
activitétii lor cerebrale erau evidente doar atunci cand se
confruntau cu stimuli foarte atractivi.



CAPITOLUL 2

Cum reusesc sa amane recompensa

TESTUL BEZELEI SI ZECI DE ANI de studii conexe au
demonstrat ca a avea inca din copilarie abilitatea de auto-
control presupune un avantaj imens pentru evolutia vietii
cuiva si ca aceastd capacitate poate fi evaluatd la copii, cel
putin partial, printr-o procedura simpla. Provocarea era sa
identificim mecanismele de bazd, mintale si cerebrale, care
le permit unor copii sd astepte o perioada aproape chinui-
tor de lungd pe parcursul testului, in timp ce altii suna din
clopotel dupa cateva secunde. Dacd imprejurarile care favo-
rizeaza autocontrolul si cele care il submineazi ar fi des-
coperite, poate cd acestea ar deveni instrumente valoroase
pentru a-i invata pe oamenii care au dificultati in a astepta
recompensele sa isi dezvolte abilitatea de a le amana.

Am ales prescolarii pentru studiul meu deoarece, urma-
rind schimbdrile propriilor copii, am remarcat cd, la
aceasta varstd, prichindeii incep sa respecte un plan de
actiune. Pot intelege ca alegerea unei recompense mai
mici in prezent ii va impiedica sd obtind ulterior mai
multe dulciuri preferate. Este, de asemenea, varsta la care
diferentele individuale in cazul acestei abilitdti sunt deja
usor de observat.
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Strategii de distragere a atentiei

Se pare ca multe miracole se petrec pe parcursul transfor-
marilor care au loc incepiand din momentul nasterii pana
la mersul taras, la vorbire, la mers si pana la varsta presco-
lard. Nicio schimbare nu mi se pare mai remarcabild decat
tranzitia unui copil de la tipetele de plans prin care cere
ajutor la capacitatea de a astepta sd primeasca doua préji-
turi, stand singur pe un scaun multe minute plictisitoare
si frustrante si neavind nimic de ficut. Cum reuseste sd
faca asta?

Cu un secol in urmd, Freud credea cd nou-néscutul isi
incepe viata ca o fiinta condusa in intregime de impulsuri
si formula citeva idei despre modul in care aceste instincte
biologice, care cer sa fie satisficute imediat, pot fi infra-
nate atunci cand aliptarea este opritd. In 1911, a presupus
cd aceastd tranzitie devine posibild in primii ani de viatd,
cand copilul creeaza o ,,imagine halucinatorie*
a obiectelor dorite — pieptul mamei — si se concentreazd

mintald

asupra ei. In limbajul lui Freud, energia libidinala si sexu-
ald a copilului era directionatd (,investitd“) in aceastd
imagine halucinatorie. Conform teoriei lui, aceastd repre-
zentare vizuald facilita formarea unui ,liant temporal“?;
ii permitea copilului sa amane recompensa si sa-si inhibe
temporar impulsul de a obtine o satisfactie imediata.

Ideea conform céreia reprezentarea mintald a recompensei
si anticiparea ei sustin efortul de a atinge scopul clar de a
o primi era interesanta — dar nu era deloc evident cum o
puteam testa in cazul copiilor mici, intr-o perioadd in care
aparatele care permit scanarea cerebrald nu erau incd inven-
tate. Ne-am imaginat ca modul cel mai direct de a deter-
mina un copil si-si reprezinte recompensele era sa-1 lasam
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sd le vada in timp ce le astepta. In primele experimente,
copilul alegea ce recompense dorea si, apoi, cercetatorul le
punea pe o tavi opaci, la vedere. In alte situatii, cercetitorul
le-a pus sub tavd, pentru ca ele sa fie acoperite si ascunse
vederii. La aceasta varsta, copiii au inteles* ca recompen-
sele chiar erau acolo, sub tavd. Cat de greu crezi cd le-a fost
prescolarilor sa astepte in aceste conditii?

Probabil ai intuit corect: atunci cand recompensele erau
vizibile, tentatia era puternicd si asteptarea era chinui-
toare; atunci cAnd recompensele erau acoperite, le-a fost
mai usor. Prescolarii care vedeau recompensele (fie cele
aménate, fie cele imediate, fie amandouad) au asteptat, in
medie, mai putin de un minut, in timp ce, atunci cand
acestea au fost acoperite, au reusit sa astepte de zece ori
mai mult. Desi, in retrospectiva, rezultatele par evidente,
era necesar sa le demonstram practic pentru a fi siguri ca
am identificat o situatie tentantd, care suscitd un conflict
greu de rezolvat.

Am observat discret copiii prin oglinda cu un singur sens
in timp ce incercau sa astepte in situatia in care recompen-
sele erau vizibile. Unii isi acopereau ochii cu mainile, isi
tineau capul pentru a se obliga sa priveasca in alte directii
sau isi intorceau capul pentru a evita si se uite la recom-
pense. In timp ce incercau cu disperare si nu le vadi, unii
le aruncau din cind in cind o privire rapidd pentru a se
asigura cd sunt incd acolo si ca merita sd astepte pentru ele.
Altii vorbeau in soaptd cu ei insisi, iar vorbele lor murmu-
rate le reafirmau intentiile prin instructiuni pentru sine:
»Astept pentru cele doud préjituri“ sau repetau planul de
actiune stabilit: ,Dacd sun din clopotel, voi primi doar
una, dar, daca astept, voi primi doud.” Iar altii impingeau,
pur si simplu, clopotelul si tava cdt mai departe posibil
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de mainile si de chipul lor, pana pe marginea exterioara
a mesei.

Cei care reuseau cu succes sa amane recompensele gaseau
o multime de moduri de a-si distrage atentia, de a rezolva
conflictul resimtit si de a diminua stresul trait. Au facut
fata situatiei dificile inventdnd metode creative si distrac-
tive de a-si distrage atentia, care au facut mai usoara lupta
vointei: au compus cantecele (,Ce zi minunati, uraaa®
»Casa mea este in orasul Redwood®), s-au strambat in
toate felurile, s-au tras de nas, si-au curatat urechile si s-au
jucat cu ceea ce au gasit acolo, au creat jocuri cu mainile si
cu picioarele, cantand, de pild4, la degetele de la picioare
ca si cand ar fi fost clapele unui pian. Cind au epuizat
toate jocurile pe care si le-au putut imagina, cativa si-au
inchis ochii si au incercat si doarma — asa cum o fetitd
si-a lasat capul pe mainile sprijinite de masa si a tras un
pui de somn, la cativa centimetri de clopotel. In timp ce
aceste tactici sunt o minune la varsta prescolard, ele sunt
familiare oricdrui om agezat in primul rdnd la o conferint
plictisitoare.

Atunci cand pleaca in calatorii mailungi cu masina, parintii
ii ajutd adesea pe prescolari sd inventeze jocuri distractive
pentru ca timpul sd treaca mai repede. Am incercat acest
lucru in camera cu surprize: inainte sa inceapa perioada de
asteptare, le-am sugerat copiilor sd se gandeasca la ,,eveni-
mente distractive” in timp ce asteptau si le-am cerut sa
ne dea céiteva exemple, precum: ,,Cand mami m-a dat in
leagan si ma balansam sus-jos, din ce in ce mai sus si apoi
jos.“ Chiar si cei mai mici dintre prescolari au dat dovada
de o imaginatie debordanta atunci cand au fost incurajati,
prin cateva exemple, sd se gandeasca la situatii distractive.
Daca acest fapt s-a intdmplat inainte ca omul de stiinta
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sd paraseascd incaperea, copiii au asteptat, in medie, mai
mult de zece minute, chiar si atunci cand recompensele
erau la vedere. Gandurile lor despre situatii distractive
au contracarat efectele puternice ale expunerii directe la
recompense, permitandu-le sa astepte la fel de mult ca
atunci cand recompensele au fost ascunse. Au asteptat
mai putin de un minut atunci cand nu li s-au sugerat gan-
duri distractive inainte. Daca li se spunea sa se gandeasca
la recompensele pe care le asteptau (de exemplu: ,Daca
vrei, in timp ce astepti, te poti gandi la bezele.“), mai mult
ca sigur sunau din clopotel imediat ce se inchidea usa in
urma cercetatorului.

De la distragerea atentiei la idei abstracte:
»Nu poti manca o imagine

Pentru a-i ajuta pe copiii participanti la studiu sa-si for-
meze imaginile mintale la care este posibil sa se fi gandit
Freud, le-am arétat, in locul prdjiturilor propriu-zise,
fotografii ale acestora. Eu si Bert Moore, pe atunci proas-
pat absolvent al Universitatii Stanford (in prezent, deca-
nul Scolii de Stiinte Comportamentale si ale Creierului
de la Universitatea din Texas, Dallas), le-am prezentat
prescolarilor poze realiste, in marime naturala, ale dul-
ciurilor pe care le alesesera. Imaginile erau expuse pe un
ecran cu ajutorul unui proiector® in care introduceam dia-
pozitive (cea mai avansata tehnologie din acel moment),
aparatul fiind pus pe masa la care stateau copiii. De exem-
plu, daci un copil a ales bezele, atunci vedea, in timp ce
astepta, o imagine cu acestea proiectata pe ecran.

In acest caz, ne astepta o mare surprizi: rezultatele au fost
complet diferite. Expunerea nemijlocita a recompenselor
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a fdcut asteptarea imposibild pentru multi copii, dar
tocmai eram pe cale sd aflim ca prezentarea unor poze
realiste ale prajiturilor dorite de ei le usura asteptarea.
Prescolarii care au vazut fotografiile recompenselor alese
au asteptat aproape de doud ori mai mult decat cei cdrora
li s-au aratat imagini irelevante, sau decat cei care nu au
vazut niciuna, sau decat copiii care au participat la experi-
mentele in cadrul carora dulciurile erau expuse in fata lor.
Trebuie sa subliniez faptul cd ma refer doar la imagini ale
recompenselor pe care le doreau si le asteptau ei, nu ale
altor prajituri care nu aveau legatura cu ceea ce alesesera
copiii. Pe scurt, o imagine a obiectului tanjit, nu obiectul
in sine, a facut asteptarea mai usoard. De ce?

Am intrebat-o pe ,, Lydia“ o fetitd in varstd de patru ani cu
chipul luminat de zambete, cu obrajii imbujorati si cu ochi
albastri, cum a reusit sa astepte atat de mult, stand linistitd
in fata imaginii recompensei alese de ea. ,Nu poti manca o
imagine!®, a raspuns ea in timp ce savura cele doua bezele.
Cand un copil de patru ani se uité la bezelele pe care si le
doreste, se va concentra pe caracteristicile lor ,fierbinti
tentante si va suna din clopotel; dar dacé vede o fotografie
a lor, aceasta va fi, cel mai probabil, o reamintire ,,rece” a
ceea ce va obtine dacd asteaptd. Asa cum bine a spus Lydia,
nu poti manca imaginea. Si, asa cum poate s-a gandit si
Freud, nu te poti hrani cu o reprezentare halucinatorie a
obiectului pe care il doresti.

Intr-una dintre cercetirile noastre, o conditie a fost aceea
cd, fnainte ca omul de stiintd sa iasa din incapere, el
spunea copiilor care aveau in fata lor recompensele pro-
priu-zise: ,Daca vrei, atunci cand vrei, iti poti inchipui ca
ele nu sunt reale, ci doar niste imagini; in mintea ta, pune
o rama in jurul lor, ca pentru o fotografie. In alt studiu,



CUM REUSESC SA AMANE RECOMPENSA 43

copiii vedeau poza recompenselor, dar li se sugera sa se
gandeasci la ele ca si cand ar fi fost reale?””: ,,In mintea ta,
iti poti imagina ca sunt reale, ca si cand ar fi in fata ta;
gandeste-te ca ele chiar sunt adevarate.”

Atunci cand vedeau fotografii ale recompenselor, copiii
reuseau sa astepte, in medie, 18 minute, dar atunci cand
isi inchipuiau ca sunt recompense reale, prezente in fata
lor, si nu se raportau la ele ca la niste imagini, asteptau mai
putin de sase minute. Atunci cdnd aveau in fatd recom-
pensele reale — situatie in care timpul de améanare era de
un minut sau chiar mai putin —, dar isi inchipuiau ca dul-
ciurile erau imagini, au putut astepta 18 minute. Imaginea
pe care o creau in minte reusea si le deturneze atentia de
la ceea ce vedeau pe masi in fata lor.

Concentrare fierbinte versus concentrare rece

Cu mai mult de un secol in urmi, psihologul canadian
cognitivist Daniel Berlyne® a facut distinctia dintre doua
aspecte ale oricarui stimul. In primul rand, un stimul ten-
tant i atractiv are o calitate intensd, puternica si moti-
vantd: te determind sd vrei sd médnanci bezeaua si, cAnd
o faci, simti placere. In al doilea rand, stimulul ne furni-
zeaza indicii descriptive care ne dau informatii despre tra-
saturile sale nonemotionale, cognitive: este rotunda, alba,
densa, moale, buna de mancat. Asadar, efectul stimulului
asupra noastrd depinde de modul in care ni-1 reprezen-
tam mintal. O reprezentare excitanta se concentreaza pe
calitatile tentante si fierbinti ale stimulului — de exemplu,
calitati ale bezelelor precum faptul ca sunt gumate si dulci
sau senzatia provocatd de inhalarea fumului unei tigari in
cazul unui dependent de nicotina. Aceastd concentrare
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fierbinte a atentiei declanseaza automat o reactie impul-
sivd: s2 ménanci bezeaua sau sa fumezi tigara. In schimb,
0 reprezentare rece se concentreazd pe aspectele mai abs-
tracte, cognitive, informationale ale stimulului (o bezea
este rotundd, albd, moale, micd) si iti aratd cum este el,
fira a-1 face mai tentant. Iti permite ,,s3 gandesti la rece”
despre acel stimul in loc sd-1 insfaci.

Pentru a testa aceasta ipoteza®, intr-o alta variantd a expe-
rimentului, cercetatorul le cerea copiilor sa se gandeasca
la caracteristicile atractive, fierbinti, tentante ale recom-
penselor: gustul dulce si consistenta gumatd a bezelelor.
In starea de »gandire la rece®, copiilor li se sugera sa-si
imagineze ca bezelele sunt niste norisori rotunzi si pufosi.

Cand li s-a cerut sd se concentreze pe caracteristicile reci
ale recompenselor, copiii au asteptat de doud ori mai mult
decét atunci cand li s-a spus sa se gandeascd la caracte-
risticile lor fierbinti. Astfel, in situatia in care copilul se
gandea la trasdturile fierbinti ale recompenselor specifice
pe care le astepta, ii era aproape imposibil sd mai améne
momentul obtinerii lor. Dar faptul ca se concentra pe
particularitatile fierbinti ale unor dulciuri pe care nu si
le dorea (de exemplu, covrigei, in timp ce astepta bezele)
constituia o metoda foarte buna de distragere a atentiei
si 1i permitea sa amane, in medie, recompensele aproxi-
mativ 17 minute. Copiii care pur si simplu nu au putut
astepta atunci cand li s-a sugerat sa se gandeascd la carac-
teristicile fierbinti ale recompenselor dupa care tanjeau
puteau astepta cu usurinta atunci cand li se spunea sa se
gandeascd la trasaturile lor reci.

In plus, emotiile triite de prescolari determinau cat de
repede sunau din clopotel. Daca, inainte de a-i ldsa singuri



CUM REUSESC SA AMANE RECOMPENSA 45

cu tentatiile lor, li se sugera cd, in timp ce asteaptd, se pot
gandi la lucruri care-i intristeaza (de pilda, la faptul ca
plang si nu e nimeni sd-i aline), au asteptat la fel de putin
timp ca si in cazul in care li s-a spus sa se gandeascd la
dulciurile dorite. Dacd isi imaginau lucruri distractive®,
asteptau de aproape trei ori mai mult — in medie, in jur de
14 minute. Daca micutii in varsta de noua ani sunt laudati*'
(de exemplu, pentru realizarea unor desene), ei vor alege
recompensele amanate, si nu pe cele imediate, mult mai
des decét in situatiile in care li se ofera feedback negativ in
legatura cu munca lor. Si ceea ce este valabil in cazul copii-
lor este valabil si pentru adulti.’ Pe scurt, este foarte putin
probabil s amanam recompensele atunci cand ne simtim
tristi® sau atunci cAnd avem o stare de spirit negativd. In
comparatie cu oamenii fericiti, cei care sunt predispusi, in
mod cronic, si aiba emotii negative si stari depresive tind
sa prefere recompensele imediate, mai putin valoroase, in
locul unora amanate, dar mai insemnate.

Cu cat o recompensd este mai tentantd si mai accesibila,
cu atdt este mai dificil sa-ti stdpanesti reactia impulsiva
fata de ea. Cercetatorii au testat aproape sapte mii de elevi
de clasa a IV-a si a VI-a din scoli publice din Israel. Ei
le-au oferit ocazia sa aleaga intre recompense care dife-
reau in privinta cantitatii (una versus doud), a timpului
de aménare (imediat versus o saptiména, o saptiména
versus o luna) si a atractivitatii lor (ciocolata, bani, cre-
ioane). Deloc surprinzitor, ei au ales s améane mai des
recompense precum creioanele® si mai rar pe cele precum
ciocolata. Asa cum stie orice persoana care a tinut o dietd,
atractia unei tentatii isi exercitd puterea de indaté ce fri-
giderul este deschis sau de indata ce chelnerul incepe sa
descrie desertul.
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Totusi, puterea nu se ascunde in stimul, ci in felul in care
acesta este evaluat mintal: daca schimbi modul in care te
gandesti la el, se modificd si impactul lui asupra a ceea
ce simti si faci. Mousse-ul de ciocolatd de pe tava de la
restaurant isi pierde puterea de atractie daca iti imaginezi
ca un gandac tocmai s-a infruptat din el la bucatarie. Desi
Hamlet, celebrul personaj al lui Shakespeare, personifica,
in mod tragic, modul total neconstructiv in care experienta
poate fi valorificata, el a spus, totusi, cu intelepciune ca:
,Orice lucru este bun sau rau, asa cum mintea noastrad
socoteste.“* In plus, asa cum ne arati si Hamlet, incerca-
rea de a schimba modul in care gdndim despre stimuli si
despre experientele adanc inradécinate sau modul in care
»ne reprezentim mintal“ stimulii si experientele poate fi
la fel de inutild precum incercarea de a te opera singur
pe creier. Identificarea metodelor prin intermediul carora
cineva poate reevalua, mai usor si mai eficient, din punct
de vedere cognitiv evenimentele este principala provocare
a terapiilor cognitive, dar si pentru oricine isi propune in
mod serios s incerce sd-si schimbe dispozitii si obiceiuri
adanc inradacinate. Aceasta este si problematica discutata
pe tot parcursul cartii de fata.

Experimentele cu bezele m-au convins de faptul cd, in
conditiile in care oamenii pot schimba felul in care isi
reprezinta mintal un stimul, acestia isi pot exercita auto-
controlul si pot inceta sd fie victimele caracteristicilor
fierbinti ale stimulilor care le stapadnesc comportamen-
tul. Ei pot transforma calitdtile tentante si fierbinti ale
stimulilor si le pot raci impactul asupra evaludrii cogni-
tive — cel putin uneori, in anumite situatii. Secretul este
sa existe anumite conditii potrivite. Nu este necesard o
instructie spartana chinuitoare si insotitd de scrasniri din
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dinti pentru a deveni mai rezistent si pentru a face fata
suferintei, dar nu sunt suficiente doar intentiile bune si
motivele puternice.

Puterea rezida in cortexul prefrontal, care, daca este acti-
vat, permite aplicarea unor nenumérate metode de ,,a raci®
stimulii fierbinti si tentanti, schimband modul in care ei
sunt evaluati. Prescolarii, avind incd insuficient dezvoltati
lobii frontali, au demonstrat acest lucru, dovedind o capa-
citate imaginativa deosebitd. Ei au transformat tentatiile
cu care se confruntau in ,niste imagini“ si le-au pus in
rama in mintea lor; sau si-au distras atentia de la tentatii
gasind ceva de facut, inventand céntece sau explordndu-si
degetele de la picioare; sau le-au transformat din punct de
vedere cognitiv, reusind si se concentreze pe calitatile lor
reci si informative mai degrabd decat pe caracteristicile lor
fierbinti, care le trezeau impulsurile. Atunci cand copiii au
transformat mintal bezelele in norisori pufosi care pluteau
in aer mai degraba decat sa se gandeasca la ele ca la niste
dulciuri delicioase si gumate, i-am observat stand cuminti
pe scaun cu prajiturile si cu clopotelul pe masa in fata lor
péana cand eu si colaboratorii mei n-am mai putut suporta
asteptarea.

Ce stiu copiii

Acum stiam faptul cd modul in care copiii isi reprezentau
mintal recompensele externe influenta durata asteptarii.
Am invitat, de asemenea, din toate studiile noastre, ci
abilitatea copiilor de a amana recompensa se dezvolta
odatd cu varsta®, asa cum se inmulteau si strategiile pe
care le puteau folosi pentru a imbunatati aceastd abilitate.
Dar ce stia un copil mic despre strategiile care ar putea sau
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nu sa-1 ajute sa astepte suficient de mult pentru a obtine
recompensele dorite? Cum se dezvolta, de-a lungul tim-
pului, intelegerea copilului in privinta acestor strategii?
Mai important, imbundtatea aceasta intelegere abilitatea
de a aména recompensa?

Eu si colaboratorii mei i-am intrebat pe numerosi copii, de
diferite varste, despre conditiile, actiunile si gandurile care
le-ar face mai usoard sau mai grea asteptarea recompense-
lor in timpul testului bezelei. Cum prichindeii nu mai par-
ticipaserd la experiment, au primit cu totii instructiunile
standard specifice. Copilul stitea asezat la o mdsuta, dul-
ciurile alese de el erau puse pe o tavd, clopotelul era si el
acolo, iar micutului i se explica planul de actiune — ,,0
prajiturd acum sau doud mai tarziu® In acest moment, in
loc sé plece si sd il lase pe copil sé astepte, cercetitorul il
intreba despre conditiile care I-ar ajuta sa amane recom-
pensa. De exemplu: ,,Ti-ar fi mai usor sd astepti daca beze-
lele ar fi puse pe tavd pentru ca tu sé le vezi sau dacd ele ar
fi sub tava, ascunse privirii?“

La varsta de trei ani, majoritatea copiilor nu intelegeau
intrebarea si nu stiau ce sd raspunda. Cei care implini-
sera patru ani intelegeau ce erau intrebati, dar alegeau,
aproape fara exceptie, strategia ineficienta: ei doreau sa
vada recompensele in timp ce asteptau si sd se gdndeascd
la ele, sa le fixeze cu privirea si sd se concentreze pe cit
de placut ar fi sa le manénce. Cand erau intrebati de ce
alegeau sd vada dulciurile, ei raspundeau: ,,Pentru ca ma
simt foarte bine asa“, sau ,,Doar vreau sa le vad®, sau ,,Sunt
atat de delicioase®, concentrandu-se doar asupra a ceea
ce isi doreau (,Imi plac®), neintelegand sau nepasandu-le
deocamdatd ca vederea recompenselor le-ar face mult mai
dificild asteptarea. Voiau ca obiectul dorintei lor sa se afle
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in fata ochilor lor. Si avand recompensele la indemana,
vizibile, erau infranti de propriile intentii onorabile de a
astepta, surprinzandu-se pe ei insisi sunind din clopotel
sau insfacand prajitura. Nu esuau doar in a-si prezice
corect comportamentul, ei insistau sd pastreze conditiile
care le faceau imposibila améanarea recompensei’’. Aceste
descoperiri ii ajuta pe périnti sd inteleagd de ce copiilor
de patru ani le este incd greu sa-si controleze impulsurile.

Dupa trecerea unui an, schimbarile suferite de copii erau
uimitoare. Pe la cinci-sase ani**, majoritatea preferau sa
ascunda dulciurile si refuzau sa aleaga strategia de a se
gandi la ele ca metodd de a se autocontrola. In schimb,
ei incercau sa-si distragd atentia de la tentatii (,Cant un
cantec, sau ,,Cred cd voi caldtori in spatiu, sau ,Cred ca
voi face o baie®). Pe mésura ce cresc si mai mari, incep sa
inteleaga importanta concentrérii pe planul de actiune si
sd si-1 repete: ,Daca astept, pot obtine doud bezele, dacd
sun din clopotel, voi avea doar una. Si isi dau singuri sfa-
turi: ,Voi spune: «Nu, nu suna din clopotel.» Daci sun din
clopotel si profesorul intra in camerd, voi obtine doar una.*

»Cum ti-ar fi mai usor sd astepti bezelele?*, l-am intrebat
pe »,Simon", un baiat in varsta de noua ani. Mi-a rdspuns
printr-un desen in care cineva astepta asezat in timpul tes-
tului bezelei, cu un spatiu pentru replici ca in benzile dese-
nate, in care a scris la ce se gandea ,,pentru a-si distrage
atentia® A scris in plus si un sfat pentru mine: ,,Nu te uita
la ceea ce astepti — nu te gandi la nimic, pentru ca astfel
te vei gandi la ce doresti. Foloseste tot ce ai la indemand ca
sa iti ocupi mintea cu altceva.“ Intr-o discutie ulterioars,
Simon a explicat cum a reusit acest lucru. El mi-a spus:
»Am in cap cel putin o mie de personaje imaginare, asema-
nétoare cu figurinele din camera mea, §i, in mintea mea, le
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dau viatd si ma joc cu ele — inventez povesti si aventuri.”
Asemenea lui Simon, si alti copii de varsta lui pot fi deose-
bit de creativi si isi pot folosi imaginatia pentru a se distra
si pentru a face timpul sa treacd mai repede atunci cand
trebuie sa amane o recompensa in situatii precum aceea
din timpul testului bezelei.

Majoritatea copiilor pareau sd nu recunoascd valoarea
gandurilor reci in comparatie cu cele fierbinti si excitante
péana pe la 12 ani. in jurul acestei varste, ei intelegeau, de
obicei, ca gandurile fierbinti in legatura cu dulciurile vor
face amanarea imposibild, in vreme ce gandurile reci care
transformau, de exemplu, bezelele in norisori pufosi redu-
ceau dorinta si ficeau asteptarea mai usoard. Asa a si spus
un baiat: ,Nu pot manca norisori pufosi.”

Intrebarea-cheie care a stat la baza acestui experiment
a fost: cunoasterea strategiilor care fac asteptarea mai
usoard il poate ajuta pe copil — si pe adult, de altfel — sa
aibd o mai mare libertate si sd fie mai putin controlat si
stimulat de tentatiile si de presiunile la care incearca s
reziste? Am gasit raspunsul multi ani mai tarziu, in timp
ce realizam un studiu cu baieti avind probleme de com-
portament impulsiv¥, care erau gazduiti intr-o tabard de
vard unde se desfasura un program de terapie (descris in
Capitolul 15). Aceia care intelegeau strategiile de amanare
a recompenselor au asteptat mai mult timp in cadrul tes-
tului bezelei decét cei care nu le cunosteau si acest fapt
a rdmas valabil chiar si atunci cand variabilele de varstd
si cele care tineau de inteligenta verbald erau controlate
si inldturate din punct de vedere statistic. A devenit clar
faptul ca dezvoltarea acestei cunoasteri trebuie si devina
un scop pentru parinti si pentru pedagogi — un tel care
nu este chiar atat de greu de atins.
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Avertismente

In anii 1980, am prezentat unele dintre primele descope-
riri ale studiilor realizate la Stanford, dupé experimentul
initial, la un institut european de top in domeniul stiintelor
comportamentului. Am vorbit despre corelatiile dintre
timpul de asteptare in cadrul testului bezelei si rezultatele
obtinute in adolescenta, inclusiv notele de la testele SAT.
Cateva luni mai tarziu, ,Myra®, o prietena care era cerceta-
tor principal la acest institut si care ascultase prezentarea
mea, m-a contactat. Mi-a spus cu toata seriozitatea ca avea
niste vesti care o ingrijorau. La varsta de patru ani, fiul ei
refuza cu incapéatanare sd astepte sa primeasca mai multe
prajituri (preferatele lui), oricat de mult se straduia sa-1
determine sa faca acest lucru. Un om de stiinta exceptional
intelesese gresit semnificatia corelatiilor pe care le descri-
sesem. Myra se gdndea, cel putin cand era vorba de baia-
tul ei, cd descoperirile, care erau statistic semnificative
si valide pentru grupuri de copii, insemnau faptul ca pe
baiatul ei il astepta un viitor groaznic, deoarece nu putea
amana recompensele in mésura in care incerca ea sa-1
determine s o faca.

Céand Myra s-a mai calmat, a inteles, desigur, cat de eronat
interpretase rezultatele: corelatiile care sunt, din punct de
vedere statistic, semnificative si valide pot permite gene-
ralizdri pentru o populatie — dar nu sunt, in mod obli-
gatoriu, predictori de incredere pentru un individ. Sé ne
gandim de exemplu la fumat. Unii oameni care fumeaza
mor de tineri din cauza bolilor provocate de tutun. Dar
altii — destul de multi — nu. Daca prescolarul Johnny
asteapta bezelele, stii ca este capabil sa améne recompen-
sele, cel putin in acea situatie. Dacd nu, nu poti fi sigur
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ce inseamna acest fapt. Poate cd el voia sd astepte, dar nu
a putut, sau cd, pur si simplu, nu a fost la toaletd inainte
sa intre in camera de testare. Daca un micut isi doreste sd
amane recompensa, dar suna din clopotel, este important
sd aflam motivele pentru care a actionat asa.

Asa cum vom discuta in capitolele urmatoare, unii copii
au o abilitate scazuta de a aména recompensele si si-o
perfectioneaza pe masura ce trec anii, iar altii incep dor-
nici si capabili sa astepte, apoi, manifesta, de-a lungul
timpului, niveluri din ce in ce mai scazute de autocontrol.
Experimentele de la Gradinita Bing au demonstrat modul
in care reprezentdrile mintale ale tentatiilor pot schimba si
chiar pot inversa impactul lor asupra comportamentului.
Un copil care nu poate astepta un minut poate ajunge sa
astepte douazeci de minute atunci cand se gandeste diferit
la tentatii. Pentru mine, aceasta descoperire este mult mai
importanta decat corelatiile pe termen lung, deoarece ea
ne arata drumul catre strategiile care pot imbunatati abili-
tatea de autocontrol si care pot reduce stresul. Dezvoltarea
neurostiintelor cognitive si a tehnicilor de scanare a creie-
rului din ultimii zeci de ani a deschis fereastra catre desco-
perirea mecanismelor cerebrale care stau la baza abilitatii
de a amana recompensele. Putem intelege acum modul in
care gandurile noastre pot rici creierul atunci cand avem
nevoie si ne controldm impulsurile. Vom analiza in conti-
nuare cum se desfdsoara acest proces.



CAPITOLUL 3

Gandirea fierbinte si gandirea rece

CU MULT TIMP IN URMA, dupa estimdrile unora, acum
aproape 1,8 milioane de ani, stramosii nostri se dddeau
jos din copacii padurilor aflate langa ape, mediul de viata
al marilor maimute. Ei deveneau Homo erectus, mergand
in doud picioare prin zonele de cdmpie acoperite cu iarba
si luptandu-se si trdiasci si si se inmulteasca. In timpul
acestor aventuri preistorice, specia umana a supravietuit
si si-a sporit numarul datorita sistemului emotional fier-
binte*® al creierului, sistemul limbic.

Sistemul emotional fierbinte

Sistemul limbic este format din structuri cerebrale primi-
tive localizate sub cortex, in partea de sus a trunchiului
cerebral, care s-a dezvoltat devreme in evolutia noastra.
Aceste structuri regleaza instinctele bazale si emotiile
esentiale pentru supravietuire, de la frica la furie, de la
foame la sex. Acest sistem i-a ajutat pe stramosii nostri
sa se adapteze unui mediu in care convietuiau alaturi de
hiene, lei si alte animale sélbatice, care erau, in acelasi
timp, si sursa de hrand, si un pericol zilnic pentru viata lor.
In cadrul sistemului limbic, amigdala, o structura mica,



54 TESTUL BEZELEI
de forma unei migdale (amigdald inseamna ,, migdald” in
limba latina), este, in mod special, importanta. Ea joacd
un rol-cheie in reactiile provocate de fricd si in comporta-
mentele sexuale si de obtinere a hranei. Amigdala mobi-
lizeaza rapid corpul in vederea actiunii. Ea nu face pauza
pentru a se gandi, pentru a reflecta sau pentru a se ingri-
jora in legdtura cu consecintele pe termen lung.

Avem in continuare un sistem limbic care functioneazi
aproape la fel ca in cazul stramosilor nostri preistorici. A
ramas sistemul nostru emotional care spune ,, Actioneaza!®,
specializat in reactii rapide la stimuli puternici, care trezesc
emotii intense si care automat declanseaza plicere, durere
sau frica. La nastere, este deja complet functional, determi-
nandu-l pe bebelus sd planga cand ii este foame sau cand
il doare ceva. Desi in prezent rar avem nevoie de el pentru
a ne descurca in confruntarea cu niste lei furiosi, este un
sistem valoros pentru a evita noaptea strdinii periculosi
intalniti pe alei intunecate sau o masina care derapeaza pe
un drum acoperit de gheatd. Sistemul fierbinte reprezinta
sarea si piperul vietii. El ii motiveazd pe prescolari si-si
doreasca doua bezele, dar, in acelasi timp, le face dificila
incercarea de a suporta asteptarea.*!

Activarea sistemului fierbinte declanseaza o actiune
instan tanee — foamea si dorinta de a obtine niste stimuli
ademenitori provoacid comportamente rapide fierbinti:
»Actioneaza!“; amenintarile si semnalele de pericol stér-
nesc frica si reactii automate de aparare si de lupta. Sistemul
fierbinte este oarecum similar cu ceea ce Freud numea sine
(id)*; 1l considera inconstientul mintii, care contine impul-
surile biologice, sexuale si agresive, de a cauta satisfactii
imediate si de a reduce tensiunea, indiferent de consecinte.
Precum sinele lui Freud, sistemul fierbinte opereazd automat
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si aproape mereu la nivel inconstient, dar el nu regleazd
doar impulsurile sexuale si agresive de care era preocu-
pat Freud, ci are o activitate mult mai complexa. Bazat pe
reflexe si pe emotii, fiind un sistem simplu, el declanseaza
automat si rapid un comportament de atac si actiuni intense
si impulsive. 1l determina pe prescolar si sune din clopotel
si s& manance bezeaua, pe cel care tine dietd sa dea iama
intr-o pizza, pe un dependent de tutun sd inhaleze fumul
tigdrilor, pe un abuzator furios sa-si loveasca partenerul si
pe un barbat excitat sexual s sard pe menajera.

Concentrarea asupra trasaturilor fierbinti ale unei tentatii
starneste cu usurintd raspunsul: ,,Actioneaza
mentele cu bezele, am observat cum mana unui prescolar

1

In experi-

se miscd brusc si loveste cu putere clopotelul, in timp ce
copilul surprins se uitd in jos necdjit pentru a constata
ce a ficut ména lui. Pentru cei in vérsta de patru ani,
declansatorul poate fi anticiparea texturii gumate si a gus-
tului dulce ale bezelelor; pentru cei care tin regim, pentru
alcoolici sau pentru fumatori, fiecare dintre caracteristicile
fierbinti ale stimulilor are o atractie distinctivd care ani-
hileaza rezistenta victimelor sale. Doar vederea unei ispite
sau gandul la o acadea, la un pahar de whisky sau la o tigara
poate provoca o actiune automata. Si, cu cat asta se intam-
pla mai des, cu atat este mai dificil sd schimbi reprezenta-
rea mintala si sa blochezi raspunsul automat ,, Actioneaza!.
Invitarea si aplicarea unor strategii de imbunatatire a auto-
controlului in primii ani de viata constituie o sarcind mult
mai usoara decat schimbarea tiparelor automate de reactie,
fierbinti si autodistructive, construite si adanc inradacinate
o viatd intreaga.

Stresul puternic activeaza sistemul fierbinte. Acest ras-
puns a fost unul adaptativ pe parcursul evolutiei noastre
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pentru a face fatd, de pilda, atacurilor leilor, deoarece pro-
duce reactii uimitor de rapide (in milisecunde), automate
si de apdrare si este, in continuare, util in multe situatii de
urgenta cand supravietuirea depinde de actiuni imediate.
Dar acest raspuns fierbinte nu este deloc folositor atunci
cand succesul intr-o anumita situatie depinde de pastra-
rea calmului, de o planificare anterioara si de rezolvarea
rationald a unor probleme. Iar sistemul fierbinte domind
in primii ani de viata, fapt care ingreuneaza incercarea ori-
cérui prescolar de a se autocontrola.

Sistemul cognitiv rece

Sistemul fierbinte al creierului se afld intr-o stransa lega-
tura cu sistemul rece, care este cognitiv, complex, chibzuit si
care se activeazd mai lent. Este coordonat, in primul rénd,
de cortexul prefrontal (CPF). Acest sistem rece, controlat,
este crucial pentru deciziile care se refera la viitor si pentru
eforturile de autocontrol precum cele identificate in testul
bezelei. Este important sd subliniem ca stresul puternic
blocheaza functionarea sistemului rece si stimuleaza activa-
rea sistemului fierbinte. Cele doua sisteme interactioneazi
incontinuu si se coordoneaza unul cu celilalt in cadrul unei
relatii reciproce®: pe masurd ce unul este stimulat, celalalt
este inhibat. Desi sunt sanse din ce in ce mai mici sd ne
intdlnim cu un leu, ne confruntiam zilnic cu stresul nesfarsit
provocat de stilul de viatd din societatea modernd, sistemul
fierbinte fiind adesea activat, iar cel rece dezactivat, chiar
atunci cand avem mai mare nevoie de el.

CPF este cea mai dezvoltatd regiune a creierului.*
Coordoneazd si sustine abilitati cognitive de nivel inalt
care ne sunt caracteristice noud, oamenilor. Regleaza
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gandurile, actiunile si emotiile, este sursa creativitatii si a
imaginatiei si are un rol esential in inhibarea actiunilor
nepotrivite care pot impiedica atingerea scopurilor pe care
ni le propunem. Ne permite sa ne redirectiondm atentia
si sa schimbam in mod flexibil strategiile pe masura ce
conditiile situatiilor traite se modifica. Abilitatea de auto-
control depinde de buna functionare a CPE

Sistemul rece se dezvolta incet si devine, treptat, mai activ
in perioada prescolara si in primii ani de scoald. Nu se
maturizeazd complet decat in jurul vérstei de douazeci de
ani, de aceea copilul si adolescentul sunt foarte vulnera-
bili, cazand adesea pradd neajunsurilor sistemului fier-
binte. Spre deosebire de sistemul fierbinte, sistemul rece
acordd atentie aspectelor informationale ale stimulilor si
sustine comportamentul rational, chibzuit si strategic.

Asa cum am povestit in paginile anterioare, copiii care au
reusit sd amane recompensa in timpul testului bezelei au
inventat modalitdti prin care sd-si distraga, in mod strate-
gic, atentia de la dulciurile ispititoare si de la clopotel. In
plus, ei s-au concentrat asupra trasaturilor reci, abstracte,
informationale ale tentatiilor in timp ce si le imaginau
(bezelele sunt asemenea norilor pufosi sau asemenea unor
bile de bumbac), au evitat sau au transformat caracte-
risticile lor fierbinti pentru a le rici (se gandeau cd pra-
jitura este doar o fotografie, care este inrdmata, si cd nu
poti ménca o imagine). Diversele aptitudini cognitive care
le-au permis sa astepte recompensele constituiau prototi-
purile aptitudinilor de care aveau nevoie in viitor pentru a
invata la examenele scolare mai degraba decét sa se duca
la film cu prietenii sau sa se lase ispititi de numeroase alte
tentatii imediate care le-ar fi iesit in cale.
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Varsta conteazd.*® Majoritatea copiilor cu varsta sub patru
ani sunt incapabili sd améine recompensele in cadrul tes-
tului bezelei. Confruntati cu tentatiile, ei suna din clopotel
sau insfacd dulciurile cam in treizeci de secunde. Sistemul
lor rece nu este inci suficient dezvoltat. In schimb, pe la
12 ani*, aproape saizeci la suta dintre copiii participanti in
diverse studii au fost capabili sa astepte chiar si doudzeci
si cinci de minute, un timp indelungat in care trebuiau
sa stea agezati in fata catorva prajituri si a unui clopotel,
intr-o incdpere anosta.

Diferenta de gen conteazi, de asemenea. Baietii si fetele
au preferinte distincte in momente diferite ale dezvolta-
riii lor, iar disponibilitatea lor de a astepta este influentatd
de recompensele oferite: ce este interesant pentru bdieti
poate fi total ignorat de fete si viceversa (masini de pom-
pieri, papusi, sabii, truse de machiaj). Dar daca valoarea
recompensei este aceeasi, iar motivatia este identica, fetele
nu asteapta mai mult decat baietii, desi strategiile lor de a
rezista ispitei pot fi diferite. Nu am facut o analiza speciala,
dar, din cite am observat, baietii de varstd prescolara par a
prefera strategiile cu o componenta fizicd, precum balan-
sarea inainte si inapoi in scaun sau impingerea tentatiilor
cat mai departe de ei, in timp ce fetele par si aleagd mai
des sd fredoneze o melodie sau sd cante, imaginar, la un
instrument. Dar aceasta este doar impresia mea, nu o des-
coperire din cadrul unui experiment.

Faptul ca atat baietii, cat si fetele sunt disponibili si capa-
bili sa astepte cam aceeasi perioadd in timpul testului
bezelei coexistd cu descoperirea cd, pe parcursul unui an
scolar, cel putin in Statele Unite ale Americii, fetele sunt,
de obicei, evaluate mai bine* de pdrinti si de profesori
la capitolul disciplind in comparatie cu bdietii, ele insele
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autoevaluandu-se in aceastd privinta la un nivel inalt.
Chiar si in primii patru ani de viat, fetele sunt, in general,
mai ascultdtoare*® decat baietii. Apoi, de-a lungul copila-
riei, fetele sunt, in medie, considerate a fi mai disciplinate
in realizarea activitatilor pentru scoala si, adesea, obtin
note mai mari decat béietii. Totusi, evaluatorii, inclusiv
copiii, au prejudecati referitoare la diferentele de gen. E
de asteptat ca ,.fetele bune“ si fie constiincioase si atente,
iar ,baietii adevarati“ sd fie mai impulsivi, mai greu de
controlat si chiar batdusi, repetand tacticile din meciurile
de fotbal mai mult decét tabla inmultirii. Cand au avut de
ales cu privire la amanarea unor recompense ipotetice, de
exemplu: ,,Ai prefera 55 de dolari astazi sau 75 de dolari
peste 61 de zile?*, fetele au ales recompensele amanate mai
des decat baietii.*” Dar, atunci cdnd alegerea se referd la
ceva real, mai degrabd decat la ceva ipotetic (ia un plic cu
un dolar acum sau il poti returna si peste o saptamana vei
primi doi dolari), diferentele de gen se evapora.

Pe scurt, cdutam in continuare diferente de gen in cadrul
testului bezelei si alte variabile care sd influenteze autocon-
trolul. Nu le identificim tot timpul, dar, in general, fetele
par a avea un avantaj in ceea ce priveste atat abilitatile cog-
nitive de autocontrol, cat si factorii motivatori care permit
amanarea recompensei, cel putin in cazul populatiilor si al
grupurilor de varstd cercetate pana acum.”

In confruntarea cu tentatiile, un mod de a nu te lasa prada
pe moment sistemului fierbinte este de a-ti imagina cum
s-ar comporta altcineva in acea situatie. Este mai usor sd
folosesti sistemul rece cand iei decizii fierbinti pentru altii
si nu pentru tine. Un cercetdtor al carui nume nu mi-l
aduc aminte, dar a carui experientd nu o pot uita le-a cerut
unor prescolari sa aleaga intre o bucdtica de ciocolata
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acum si o bucatd mai mare peste zece minute (le-a aratat
copiilor ambele buciti de ciocolata). Cand l-a intrebat pe
un baietel ,,Ce ar alege un copil inteligent?®, acesta a ras-
puns ca ar astepta; atunci cand cercetdtorul l-a intrebat
»Ce vei face tu?®, copilul a zis: ,,O iau acum!“ Acelasi lucru
s-a intdmplat in cadrul unui studiu la care au participat
copii de trei ani. Ei trebuiau sa aleagd intre o recompensa
micd, dar imediata si una mai mare, ulterioara. Cand au
fost intrebati ce cred ca ar alege cercetatorul sa facd, au
fost capabili sd-si foloseasca sistemul rece si multi au indi-
cat recompensa amanatd. Dar cand a sosit momentul sd
aleaga pentru ei insisi, decizia a devenit fierbinte®' si majo-
ritatea au vrut imediat recompensa mai mica.

Efectele stresului: pierderea sistemului rece
cand ai mai multa nevoie de el

Stresul de scurta durata poate avea un rol adaptativ si te
poate mobiliza sd actionezi. Totusi, stresul poate deveni
daunator™, chiar toxic, daca este intens si daca persista — de
exemplu, oamenii care se infurie in orice situatie frustrants,
de la blocaje in trafic la cozile lungi de la magazin, sau
care se simt coplesiti in conditii extreme si dure de peri-
col, suferinte sau sardcie. Stresul indelungat dezactiveaza
CPE, care este esential nu doar pentru a astepta bezele, ci
si pentru supravietuirea in timpul liceului, pastrarea unui
loc de munca, obtinerea unei diplome universitare, adapta-
rea la politica de la serviciu, evitarea depresiei, dezvoltarea
unor relatii si renuntarea la decizii care par, intuitiv, corecte,
dar care, la 0 analiza mai atenta, se dovedesc a fi gresite.

Dupa analiza unor studii despre efectele stresului, neurolo-
gul si cercetatorul Amy Arnsten®, de la Universitatea Yale,
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a conchis ca ,,pana si stresul de intensitate redusa, acut, dar
incontrolabil, poate provoca o pierdere rapida si dramatica
a abilitatilor cognitive prefrontale®. Cu cét stresul dureaza
mai mult*, cu atat aceste abilitati cognitive sunt afectate,
iar vatamarea lor devine permanentd, conducéand, in cele
de urma, atat la boli fizice, cét si la tulburiri psihice. In
acest fel, partea creierului care sustine procesele creative
de rezolvare a problemelor devine mai putin disponibila
chiar in momentele in care avem mai multa nevoie de ea.
Aminteste-ti de Hamlet>: pe masura ce stresul lui crestea,
personajul se simtea prins in capcana si chinuit, paralizat de
ganduri furioase si de sentimente contradictorii, incapabil
sd gandeasca sau sa actioneze eficient, iar razbunarea facea
ravagii in jurul lui si dezastrul lua proportii tragice.

La mai bine de patru sute de ani dupé ce Shakespeare a
dramatizat atat de elocvent angoasa mintald a lui Hamlet,
putem reconstrui ce s-a petrecut in creierul sau — nu prin
intermediul limbajului magic al bardului, ci printr-un
model al creierului afectat de stres cronic. Arhitectura cre-
ierului este de-a dreptul remodelata in timp ce o persoana
este supusd unui stres cronic. Hamlet nu avea nicio sansa.
Deoarece stresul lui persista, sistemul rece, mai exact
cortexul prefrontal, crucial in rezolvarea de probleme, si
hipocampul, esential in functionarea memoriei, incepeau
sd se atrofieze. In schimb, amigdala, miezul sistemului fier-
binte, isi marea volumul. Aceastd combinatie de schimbari
cerebrale a facut imposibile autocontrolul si gandirea la
rece. In plus, pe masuri ce stresul se prelungea, amigdala
lui trecea de la hipertrofie la atrofie, impiedicand, in cele
din urma, reactiile emotionale normale. Nu e de mirare c
Hamlet a trait o drama.



CAPITOLUL 4

Radacinile autocontrolului

CAT DE DEVREME POTI CONSTATA ci prichindeii au sau
nu abilitatea de a améana recompensa? Discutam adesea pe
aceasta temad cu prietenii mei, care, la fel ca mine, aveau
copii mici. Toti erau convinsi ca se puteau observa niste
diferente intre copii aproape de la nastere. Erau siguri ca
Valerie avea aceastd abilitate, iar Jimmy nu; Sam, da, cu
sigurantd; Celia, deloc. Problematica garanta discutii vii si
antrenante, uneori pline de umor, care au ldsat intrebarea

in suspensie, pentru a-i acorda atentie si in viitor.

In 1983, cam la 15 ani de la primele studii de la Stanford,
am acceptat un post de profesor la Universitatea Columbia
si m-am mutat din nou la New York. Printr-o intim-
plare fericita, un tandr coleg, Lawrence Aber, era angajat
al Colegiului Barnard, aflat chiar vizavi de universitate.
Larry era directorul Departamentului de cercetare de la
Centrul Barnard pentru Copii Mici si, foarte repede, am
inceput o colaborare care a durat doud decenii. Aveam
sansa sa continui studiile si sa aflu raspuns la intrebarea
mentionatd mai sus, legata de perioada si de modalitatile
in care se dezvolta abilitatea de a amana recompensa.
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»O situatie stranie

Se prea poate sd fi fost o torturd pentru prescolarii de
cinci-sase ani sa astepte bezelele in camera cu surprize de
la Gradinita Bing, dar a fost un chin pentru prichindeii de
un an §i jumatate sd-si astepte mama sa se intoarca dupa ce
a iesit din micuta incapere de la Centrul Barnard pentru
Copii Mici, ldasandu-si micutul impreuna cu un strdin (un
voluntar de la Colegiul Barnard) si cu cateva jucarii pe
podea. Cand sunt mici, separdrile scurte de persoana care
ii ingrijeste, de obicei mama, sunt factori stresanti pe care
orice copil ii infruntd atunci cand adultul dispare si, apoi,
din fericire, se intoarce curand. Pe la mijlocul celui de-al
doilea an de viatd, copiii se diferentiaza deja foarte mult
in privinta modului in care se simt atasati de persoanele
care-i ingrijesc — manifestd atasament anxios, securizant
sau ambivalent. Ceea ce fac in timpul despartirilor si in
momentele revederii ne permite sd observam, inca de la
aceasta varstd, calitatea relatiilor lor si abilitatile lor de
adaptare.

Mary Ainsworth a conceput experimentul ,,O situatie stra-
nie“ pentru a observa aceasta relatie. Ainsworth a fost
studenta lui John Bowlby, celebrul psiholog britanic care,
incepand din anii 1930, a studiat efectele experientelor
timpurii de atasament ale copiilor, mai ales impactul
separarii de principalii lor ingrijitori (o experientd prea
des intalnita si extrem de stresanta pe timp de razboi).
»Situatia stranie“ simuleazd o disparitie scurta a mamei
si o reintilnire cu ea in conditii controlate si inofen-
sive — mama poate veni rapid in camera daca nivelul de
stres al copilului, exprimat prin plansete sfasietoare sau
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prin batdi disperate in usa, devine excesiv. Experimentul
se desfasoara in trei etape gandite cu atentie.

In prima etapd, denumitd ,Joaca liberd®, mama si copilul
(»Benjamin®, in acest exemplu) sunt lasati cinci minute

v

singuri in camera pentru a se ,,juca aga cum o fac acasa”.

In a doua etapa, momentul ,,Separirii®, directorul scolii o
cheama pe mamad in afara incaperii, lasandu-1 pe Benjamin
douda minute singur cu un student voluntar. Inainte,
Benjamin il vazuse pe voluntar si interactionase cu el in
prezenta mamei lui aproximativ 17 minute. Conventia
era ca voluntarul sa rimand tacut in timpul separdrii, cu
exceptia cazului in care Benjamin ar fi aratat semne de
neliniste, cind i-ar fi spus, ca sa-1 linisteasca, faptul ci
»mami se va intoarce imediat*

In a treia etapa, numita ,,Reintalnirea®, care are loc ime-
diat dupa cele doua minute de separare, mama intra in
camerd si il ia in brate pe Benjamin. Voluntarul iese dis-
cret din incdpere, iar mama si copilul se joaca trei minute
impreuna.

In 1998, studenta mea Anita Sethi si-a pus intrebarea daca
nu cumva actiunile micutilor de un an si jumatate din
timpul separarii puteau fi predictori pentru performantele
lor la varsta de patru ani si jumatate in cadrul experimen-
tului bezelei. Pentru a testa aceasta idee, am inceput sa
lucram la Centrul Barnard pentru Copii Mici, unde am
aplicat metoda ,,Situatia stranie“ i unde am inregistrat tot
ce se intampla in fiecare etapa a cercetarii. Am notat speci-
ficul comportamentului unui copil in timpul fiecirui cadru
de zece secunde — de exemplu, fie se juca sau explora la
o anumita distantd de mama lui, fie isi ocupa timpul in
absenta ei uitandu-se la o jucarie sau jucandu-se cu ceva,
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fie relationa cu persoana straina din camerd. Am inregis-
trat si manifestarile lui emotionale si orice afect negativ
(plans, chip trist). Comportamentul spontan al mamei era,
de asemenea, surprins in detaliu, inclusiv tentativele ei de
a initia interactiuni cu copilul, interventiile ei in jocul lui
sau incercdrile de a-1 controla, precum si momentele cand
trecea cu vederea indiciile date de prichindel. ,,Controlul
matern“” — controlul cu adevdrat exagerat si ignorarea
nevoilor copilului — a fost evaluat pe baza unor indicii
precum expresia fetei mamei, tonalitatea vocii, postura in
timpul relationarii cu copilul, perioadele de contact fizic si
durata lor, exprimarea afectiunii si modul de desfasurare
al comunicarii dintre ei (impartasirea informatiilor si a
experientelor).

Prichindeii care reuseau si uite de absenta mamei lor
jucandu-se, explorand camera sau relationand cu strdinul
din incédpere evitau astfel stresul intens trdit de cei care
nu-si puteau lua privirea de la usé si izbucneau rapid in
lacrimi. Nivelul de stres al celor mici, in perioada absentei
de doud minute a mamei, crestea cu fiecare secundd de
intarziere. Asteptarea in ultimele treizeci de secunde parea
pentru ei sfasietoare, iar comportamentul lor din aceastd
perioada s-a dovedit a fi un bun predictor, nicidecum per-
fect, dar clar neintamplator, pentru ceea ce vor face copiii
dupa vérsta de patru ani in cadrul testului bezelei. Mai
exact, copiii care au petrecut ultimele treizeci de secunde
de separare din timpul ,,Situatiei stranii“ incercand sa-si
distraga atentia de la absenta mamei au devenit prescolari
care, la varsta de cinci ani, asteptau mai mult timp recom-
pensele si reuseau sa-si gaseasca diverse ocupatii efici-
ente, menite sa le tind mintea ocupatd in cadrul testului
bezelei. In schimb, copiii mici care nu au fost capabili si
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activeze strategii eficiente de distragere a atentiei nu au
reusit, trei ani mai tirziu, sd astepte recompensele si au
sunat din clopotel mai repede. Aceste rezultate®® sublini-
aza importanta dezvoltarii atentiei, incd din primii ani ai
copildriei, cu scopul de a controla si de a diminua nivelul
de stres.

Radacini vulnerabile

La nastere, bebelusii sunt controlati aproape in totalitate
de starea lor interna din fiecare clipa si de ingrijitorii lor,
de care depind. In primele luni de viata ale copilului® in
afara uterului, activitatile principale ale ingrijitorilor lui
sunt, zi si noapte, linistirea, leganatul, hrénirea si dezmier-
darile. Modul in care sunt ingrijiti® — fie sunt crescuti
cu iubire si cu atentie, fie sunt neglijati sau abuzati intr-o
maniera cruda sau lipsita de afectiune — se intipareste in
creierul lor si influenteazd ce fel de persoane vor deveni.
Este foarte important sa impiedicdm cresterea cronica a
nivelului de stres® al copiilor si sa promovdm construi-
rea unor relatii de atasament apropiate si calde pentru ca
bebelusii sa se simta protejati si in siguranta.

Plasticitatea creierului, mai ales in primul an de viata, ii
face pe bebelusi extrem de vulnerabili, putand fi vata-
mate sisteme-cheie neurale dacd ei trdiesc experiente
negative, precum maltratarea severa sau cresterea lor in
institutii unde sunt ignorati. In mod surprinzator, chiar
factori stresanti de intensitate medie, cum ar fi conflic-
tul persistent, care nu implicé réaniri fizice, dintre parinti,
poate avea efecte negative. Intr-un studiu, in timp ce copiii
cu varste intre 6 si 12 luni dormeau, creierele lor au fost
scanate cu ajutorul RMN-ului. Cand auzeau, in timpul
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somnului, oameni care vorbeau exprimandu-si furia®, in
creierele bebelusilor cu périnti care aveau des conflicte,
in comparatie cu cei cu pdrinti care se certau mai rar,
s-au activat intens ariile care regleaza emotiile si stresul.
Descoperiri de acest gen sugereaza faptul ca pana si facto-
rii stresanti moderati din mediul social din perioadele cri-
tice ale dezvoltarii sunt inregistrati in sistemul fierbinte.

Este clar ca, pe mdsura ce copiii cresc, experientele lor
emotionale timpurii sunt incorporate in arhitectura creie-
relor lor si acest fapt poate avea consecinte majore asupra
felului in care isi vor trai viata.®® Din fericire, interventiile
gandite pentru a regla modul in care copiii isi controleaza
emotiile si modul in care isi dezvolta abilititile cognitive,
sociale si emotionale pot avea efecte benefice tocmai in
primii ani de viata, atunci cand copiii sunt vulnerabili si pot
fi usor vatamati. La cateva luni de la nastere, ingrijitorii pot
incepe sa le distraga atentia bebelusilor de la sentimentele
de supdrare si sa le-o indrepte cétre activitati care ii intere-
seazd. In timp, acest lucru ii va ajuta pe copii sd invete sa-si
distragd singuri atentia pentru a se calma. La nivel neural®,
cortexul prefrontal al bebelusilor incepe sa se dezvolte ca un
sistem de control al atentiei cu scopul de a diminua si de a
regla emotiile negative. Daca totul merge bine, ei sunt din
ce in ce mai putin victimele reflexelor, devin mai chibzuiti,
mai putin activati de sistemul fierbinte si mai inclinati sa
foloseasca sistemul rece, fiind astfel capabili sa-si exprime
adecvat propriile scopuri, sentimente si intentii.

Discutand despre acest proces, Michael Posner si Mary
Rothbart, doi pionieri in domeniul studiului dezvoltarii
autoreglarii, spun: ,,Copiii care la patru luni se uitd dupa
toti stimulii prezentati se intorc in laborator, un an si
jumatate mai tarziu, avand propriile planuri. Ne este greu
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sa-ifacem sa fie atenti la aparatele noastre deoarece planu-
rile lor au intaietate. Dupa eforturi eroice, putem doar sa
ddm din cap si s bombanim cd au o minte a lor“® (subli-
nierea imi apartine).

Asa cum parintii stiu prea bine, cand micutii implinesc doi
ani isi elaboreaza declaratiile, nescrise, de independenta.
In aceste etape timpurii marcate de schimbdri semnifi-
cative, aceasta dorintd de independentd le face viata grea
(ca si md exprim cu blandete) ingrijitorilor. In perioada
dintre doi si trei ani, copiii devin, treptat, capabili sa-si
controleze propriile ganduri, sentimente si actiuni. Aceste
abilitati se dezvoltd rapid intre patru si cinci ani. Ele sunt
esentiale pentru a avea succes in timpul testului bezelei,
dar si pentru adaptarea la scoala si in orice alt mediu.

in jurul varstei de trei ani, copiii incep, de obicei, sé facd
alegeri cu un anumit scop, sa-si regleze atentia intr-un mod
mai flexibil si sa-si inhibe impulsurile care ii pot distrage
de la indeplinirea telului propus. De exemplu, studiile lui
Stephanie Carlson si ale colegilor ei de la Universitatea din
Minnesota arata faptul ca prichindeii pot urma doua reguli
simple®® — cum ar fi ,Dacd este albastru, il pui aici, dar
dacd este rosu, il pui dincolo“ — suficient timp pentru a
atinge un obiectiv, adesea verbalizand instructiunile care-i
ajutd sd inteleaga ce au de facut pe parcursul sarcinilor.
Desi impresionante, aceste abilitati sunt destul de limitate
la varsta de trei ani, insé copiii fac pasi mari spre dezvol-
tarea lor in urmatorii doi ani. Pand cand implinesc cinci
ani, mintile lor devin uimitor de sofisticate. Exista, desi-
gur, numeroase diferente individuale, dar multi copii de
cinci ani pot intelege si pot urma reguli complexe, precum
»Daca este jocul cu culori, pui patratul aici, dar daca este
jocul cu forme, pui patratul dincolo® Daca aceste abilitati
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existd inca din primele etape de dezvoltare la prescolar,
la varsta de sapte ani, capacitatea copilului de control al
atentiei si circuitele neuronale® care {i sustin functionarea
sunt surprinzator de similare cu cele ale adultilor.
Experientele copilului® din primii sase ani de viatd devin
radacini ale abilitatii de a-si stdpani impulsurile, ale pute-
rii de a-si infrana dorintele si de a-si controla exprimarea
emotiilor si ale capacitétii de a-si dezvolta empatia, atentia
si constiinta de sine.

Ce se intampla daca ai o mama precum
cea a lui Portnoy?

Cum influenteazd modul in care o mama isi joaca rolul de
pdrinte strategiile de autocontrol si de atasament pe care le
invata copilul ei? In studiul Anitei Sethi, pe care -am descris
anterior, am observat in detaliu comportamentul fiecarei
mame pentru a evalua nivelul si stilul ,,controlului matern®
si gradul ei de atentie acordat nevoilor copilului. Sa luam ca
exemplu 0 mama care este foarte dominatoare si incearca
sd controleze fiecare aspect al existentei odraslei sale, dar
care se concentreazd mai degraba pe propriile nevoi decat
pe cele ale copilului. Acest profil de mama este descris in
Complexul lui Portnoy, faimosul roman al lui Philip Roth.
Pe mdsura ce personajul principal isi aminteste primii
ani ai copilariei petrecute la New Jersey, ii revin in minte
actiunile mamei lui, bine intentionate, dar care il sufocau.
Ea inspecta, evalua si corecta totul® — de la exercitiile la
aritmeticd la starea sosetelor, a unghiilor, a gatului si a fie-
cdrei parti a corpului lui. Iar cand micutul Portnoy, umplut
pand la refuz cu hrana pregatitda de mama lui, refuzd sa
manance mai multa friptura indbusitd, ea insista, tinand in
mana un cutit lung pentru paine si intrebandu-l retoric:
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vrea sa devina un sldbdnog, vrea sa fie respectat sau ridicu-
lizat, vrea sa fie ,un barbat sau un soarece ’°?

Mama lui Portnoy este un personaj imaginar, dar am
prieteni care povestesc cd mamele lor au fost la fel ca ea.
Pentru un tanc care are 0 mama precum doamna Portnoy;,
drumul cétre dobédndirea abilitatilor de autocontrol se
deosebeste foarte mult de drumul unui micut care are o
mamd mai putin dominatoare. Este exact ceea ce a desco-
perit Anita in timp ce a observat interactiunile spontane
dintre copii si mamele lor atunci cand acestia erau impre-
una in incdperea unde avea loc experimentul.

Micutii care dobandeau abilititi de autocontrol efici-
ente pana in anii prescolaritatii nu raspundeau, in gene-
ral, cererilor prin care mamele doreau sd-i controleze
stand mai aproape de ea, ci gasindu-si altceva de facut
si distantdndu-se de ea (mai bine de un metru) pentru a
explora camera si pentru a se juca. Cei care faceau acest
lucru, cei care efectiv se indepartau de mama lor cind
aceasta incerca s 1i controleze, au fost capabili la vérsta
cinci ani sa amane mai mult recompensele in timpul tes-
tului bezelei. Au reusit asta folosind strategii de control
al atentiei pentru a-si diminua frustrarea, negandindu-se
la recompense sau la clopotel in acelasi fel in care, atunci
cand erau foarte mici, reusisera sa se distanteze de mamele
lor care incercau si ii controleze. In schimb, micutii care
aveau mame dominatoare, dar care, in loc sa se distanteze
de ele, ramaneau aproape de acestea cind ele cereau
atentie, s-au concentrat pe recompense in timpul testului
bezelei si au sunat rapid din clopotel.

In cazul micutilor ale ciror mame erau mai putin domi-
natoare, lucrurile au stat altfel. Atunci cAnd mamele lor
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incercau sa relationeze cu ei, cei care au stat aproape de ele
au fost cei care, la varsta de cinci ani, au reusit eficient sd
se autocontroleze si sa aplice strategii specifice sistemului
rece in cadrul testului bezelei. Si-au distras atentia strate-
gic”!, concentrandu-se mai putin pe tentatii si asteptand
mai mult timp pentru a obtine recompensele decét copiii
care, atunci cAnd erau micuti, s-au distantat de mamele lor
mai putin dominatoare.

Care sunt implicatiile acestor descoperiri? Un micut a
cirui mama nu este in mod excesiv dominatoare si este
atentd la nevoile lui nu are motive si se distanteze si std
aproape de ea cand incearcd sa-i reduca stresul in timpul
testului ,,O situatie stranie®. Dar dacd un copil are o mama
preocupatd doar de ceea ce doreste ea si oarba la nevoile
lui urgente, care incearca si-i controleze fiecare miscare
in moduri care il streseaza? Rezultatele studiului Anitei
ridicd unele probleme de care trebuie sa tinem cont. S-ar
putea sa nu fie o idee rea pentru micut si se depérteze un
pic de mama lui, sa se joace si sd exploreze camera. Acest
fapt chiar l-ar putea ajuta sa-si dezvolte abilitatile reci de
autocontrol, de care va avea nevoie pentru a astepta cele
doud bezele la vérsta de cinci ani.

Pentru a examina aceste posibilititi, Annie Bernier, de la
Universitatea din Montreal, a coordonat, in 2010, o echipa
de cercetatori care a analizat cum relationeaza mamele
cu copiii lor, cu vérste intre 12 si 15 luni.”> Scopul stu-
diului a fost intelegerea modului in care interactiunile lor
influenteaza dezvoltarea autocontrolului. Cercetatorii au
observat cu atentie cum relationau mamele cu micutii lor
cind faceau impreuna un puzzle sau in timpul altor sar-
cini cognitive. Apoi, ei au testat aceiasi copii, care crescu-
serd si aveau varste cuprinse intre 16 si 26 de luni. Bernier
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a descoperit cd micutii ale cdror mame i-au incurajat, in
primul studiu, sd fie autonomi, sustinandu-le alegerile
si, implicit, deciziile, au dovedit abilitati cognitive si de
autocontrol mult mai bine dezvoltate, capacitati necesare
pentru a trece cu succes de testul bezelei. Acest fapt a fost
adevdrat chiar si atunci cand nivelul abilitatilor cognitive
si pregitirea educationald ale mamelor erau semnifica-
tiv asemédndtoare. Mesajul care trebuie retinut este acela
cd parintii care isi controleaza in mod excesiv micutii’”®
riscd sd submineze dezvoltarea abilititilor de autocon-
trol ale acestora, in timp ce périntii care sustin si incura-
jeaza autonomia in eforturile de rezolvare a problemelor
madresc sansele copiilor lor de a veni, la un moment dat, de
la gradinita nerabdatori sd le povesteascd cum au obtinut
doud bezele.



CAPITOLUL 5

Cele mai bune planuri

ODISEEA, LEGENDA GREACA ANTICA atribuitd lui
Homer™, spune povestea aventurilor lui Odiseu (Ulise, in
versiunea romand), regele unei mici insule numite Itaca,
aflatd pe coasta de vest a Greciei. Regele ii lasé pe sotia lui,
Penelopa, si pe fiul lor abia nascut acasd si ridica ancora
pentru a pleca sé lupte in razboiul troian. In mod neasteptat,
rdzboiul se prelungeste multi ani, iar cdldtoria de intoar-
cere acasd a lui Odiseu dureaza si ea mult timp, fiind plina
de aventuri fantastice din care nu lipsesc tentatiile iubirii,
bétilii teribile si intalnirile cu monstri oribili. Pe drumul
de intoarcere citre casi, impreund cu corabierii care au
supravietuit, se apropie de tairamul magic al sirenelor, ale
caror voci seducdtoare si ale cdror cantece ii vrijesc pe mari-
narii care trec pe acolo, astfel incét acestia pierd controlul
asupra corabiilor, care se izbesc de stanci si se scufunda.

Odiseu doreste sd asculte cintecele sirenelor, dar cunoaste
pericolul. Intr-una dintre cele mai vechi cronici occiden-
tale despre planificarea bine ganditd cu scopul de a rezista
ispitelor, el le ordond membrilor echipajului sa-1 lege de
catargul vasului si sa nu-1 dezlege cu niciun pret: ,,Iar de
va rog si cer sa ma desfaceti,/ Voi si mai mult in lanturi sa
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mad strangeti.“* Pentru a-i proteja si pentru a se asigura ca
rdmane legat, le cere marinarilor sa-si astupe urechile cu
ceara de albine.

Cutia domnului clovn

La inceputul anilor 1970, cand experimentele bezelei erau
in plina desfasurare, mi-am amintit de povestile lui Homer.
Ma intrebam, de asemenea, dacd nu cumva Adam si Eva
ar fi ramas mai mult timp in paradis daca ar fi avut niste
planuri bine puse la punct pentru a-i ajuta sa nu se lase
influentati de serpi si sa reziste tentatiei de a manca merele.
Ma gandeam la prescolarii de la Gradinita Bing: cum ar
face fata unei ispite puternice care le-ar atrage atentia in
timp ce se luptd sa evite consecintele faptului ca ar ceda?
Un plan bine gandit i-ar ajuta si reziste? In acea perioadi,
Charlotte Patterson, acum profesor la Universitatea din
Virginia, tocmai absolvise Stanford si am inceput impre-
und si cdutam rispunsul la aceasti intrebare. In primul
rand, aveam nevoie de o tentatie precum aceea a cantecului
sirenelor, care s fie adecvata varstei prescolarilor testati in
camera cu surprize. Trebuia sd indeplineascd doua criterii:
tentatia trebuia sd fie seducatoare pentru ei, dar, de ase-
menea, trebuia consideratd acceptabild de catre parinti, de
catre directorul Gradinitei Bing, de cdtre cercetatori si de
catre cele trei fiice ale mele, care fiaceau parte din consiliul
meu de sfituitori. Rezultatul a fost cutia domnului clovn
(vezi imaginea de pe pagina urmatoare).”

* Homer, Odiseea, trad. George Murnu, Editura Univers, Bucuresti,
1971, p. 266. (N. trad.)
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Cutia domnului clovn era o cutie mare de lemn pe care
era pictata in culori vii o fata de clovn. Chipul zambitor
era inconjurat de lumini care se aprindeau intermitent.
De-o parte si de alta a capului clovnului se intindeau doua
maini, fiecare parand cd tine o fereastra de sticld. Cand
luminile din dreptul fiecérei ferestre se aprindeau, mici
jucdrii interesante si dulciuri tentante se roteau lent pe
un tambur. Cutia domnului clovn era un bun orator si o
ispita puternicd. Avea un difuzor ascuns in spatele capu-
lui, care era conectat la un magnetofon si la un microfon
din camera de observatie.

Voiam sd simuldm o situatie cu care fiecare se confrunta
adeseori in timpul vietii: trebuie sa rezisti unei tentatii
imediate si atractive pentru a obtine recompense aménate,
dar mult mai valoroase. Sé ne gandim la adolescentul care
incearcd sa termine temele pentru acasa si care este invitat
de prieteni sa mearga la un film sau la un director executiv
in varstd, cu o casnicie fericita, care este invitat la bar de
catre o tdnara asistentd atragatoare dupd o zi lunga petre-
cutd la un congres anual de afaceri, departe de casa. Cutia
domnului clovn era instrumentul de seducere cu rolul de
a-i tenta puternic pe micuti.
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Pe parcursul acestor studii, Charlotte se juca putin cu
copilul — in acest exemplu, ,Sol in vérsta de patru
ani — intr-un colt al camerei cu surprize unde se gaseau
atat jucarii interesante si functionale, cat si unele stricate.
Apoi, il aseza pe Sol la o mésutd in fata cutiei domnu-
lui clovn. Ti explica faptul ci trebuie sa plece din inci-
pere pentru un timp si ii arita lui Sol ce avea de ficut. In
aceastd perioada, el trebuia sa indeplineasca neintrerupt o
sarcina extrem de plictisitoare. De pilda, trebuia sa copi-
eze X-urile sau O-urile din patratele de pe o foaie in alte
patrate goale de pe aceeasi foaie sau trebuia sa introducd
in gaurile dintr-o planseta cuie mici de lemn pe care le
putea gasi intr-o gramada mare de cuie. Daca facea aceste
lucruri fira intrerupere, atunci se putea juca, la intoarce-
rea lui Charlotte, cu jucarii distractive si cu cutia domnu-
lui clovn; daca nu reusea, se putea juca doar cu jucariile
stricate. Charlotte a subliniat faptul cd el trebuia sa lucreze
tot timpul cat ea era plecata din camera pentru a putea
termina, iar micutul a promis solemn cé asa va face. I-a
atras atentia lui Sol asupra faptului cd domnul clovn va
incerca, cu siguranta, sd se joace cu el si l-a avertizat cd nu
va duce activitatea pana la capdt dacd se uita la clovn, daca
vorbeste sau daca se joacd cu el.

Apoi, Charlotte I-a prezentat pe Sol domnului clovn, care
si-a aprins luminile si a ficut vizibile ferestrele pline de
jucarii. S-a prezentat cu o voce puternica si placuta: ,,Salut!
Eu sunt cutia domnului clovn. Am urechi mari si imi
place sa-i ascult pe copii cand imi povestesc toate lucru-
rile pe care ei le gandesc si le simt, indiferent de situatie.”
(Evident, avea ceva pregatire in domeniul psihoterapiei.)
Domnul clovn raspundea incurajator cu un ,hmm® sau
un ,,aha“ la orice afirmatie a lui Sol si, dupa o scurta
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conversatie placuta, 1-a invitat pe Sol sd se joace cu el. I-a
ardtat bdiatului ca un sunet distinctiv, ,,bzzt" indica faptul
cd urma sa faca ceva distractiv pe care, cu sigurantd, Sol ar
vrea sd-l vadd si a aprins céteva clipe luminile ferestrelor
pentru a-i permite lui Sol sa admire jucariile interesante si
dulciurile care se roteau lent pe un tambur.

La un minut dupa plecarea lui Charlotte, cutia domnului
clovn se aprindea, luminile clipeau si el radea spunand:
»Ha, ha, ha, ha! Imi place s3 ma joc cu copiii. Vrei s te joci
cu mine? Vino langa mine si apasd-ma pe nas ca sa vezi ce
se intdmpld. Ooo, te rog, nu vrei sd ma apesi pe nas?“

In urmatoarele zece minute, el continua aceste torturi, ten-
tand copilul in mod nemilos, cu luminile aprinzandu-se si
stingandu-se pe chipul sdu si in ferestre, avand si un beculet
stralucitor care-ilumina papionul. La fiecare minut si juma-
tate el isi relua eforturile de a-1 seduce pe copil:

,000, ma distrez de minune! Noi doi ne vom distra si mai
bine, doar sa pui jos creionul. Lasa creionul deoparte si,
apoi, suntem gata sa ne distram. Te rog, renuntd la creion
si vino sa te joci cu mine... Vino un pic, apasd-ma pe nas si
voi face citeva trucuri pentru tine. Nu vrei sa descoperi ce
surprize am? Uitd-te la ferestrele mele acum.“

Dupa 11 minute de la plecarea lui Charlotte, cutia domnu-
lui clovn se oprea si ea se intorcea in camera cu surprize.

Planurile dacd... atunci pentru
a rezista tentatiei

Clovnul a constituit o tentatie in fata cireia copiii au rezis-
tat cu greu, aga cum au fost sirenele pentru Odiseu. Si, spre
deosebire de eroul grec legat de catarg, copiii nu au fost
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legati de scaune si nici nu au avut ceara de albine in urechi
precum marinarii. Intrebarea noastra era: ce i-ar fi putut
ajuta pe prescolari sa reziste tentatiilor pe care cutia dom-
nului clovn le folosea pentru a-i ispiti?

Ghidati de descoperirile din cadrul testului bezelei, am
presupus ca, pentru a rezista eficient unei tentatii fierbinti
(fie s& médnanci o bezea acum, fie si cedezi oricarei alte
tentatii), reactia inhibitorie ,,Nu!“ trebuia sa inlocuiasci
reactia fierbinte , Actioneazd!“ — si asta trebuia sa se
intdmple rapid si automat, precum un reflex. In limbajul
industriei de film de la Hollywood, aveai nevoie doar de
o conexiune bund, una care sd creeze o legatura automata
intre reactia necesard ,,Nu!“ si stimulul fierbinte (care,
in mod normal, declanseaza reactia ,,Actioneazd!). De
exemplu, un plan de a rezista tentatiei poate fi acela de a-i
da urmadtoarele instructiuni prescolarului:

»Hai sa incercam sa ne gandim la cateva lucruri care te-ar
ajuta sd lucrezi si l-ar impiedica pe domnul clovn sa te
deranjeze. Sa vedem... Un lucru pe care l-ai putea face este
acesta: dacd domnul clovn scoate sunetul «bzzt» si iti cere
sa te uiti la el si sa te joci cu el, atunci tu te poti uita la ceea
ce ai de lucru, nu la cutie, i sd spui: «Nu, nu pot, am ceva
de facut.» Si, in timp ce rostesti cuvintele, actionezi. Daca
el zice: «Uité-tel», tu raspunzi: «Nu, nu pot, lucrez.»“

Acest tip de plan ,daci... atunci“ mentioneaza clar sti-
mulul fierbinte tentant — ,,dacd domnul clovn iti cere
sd te uiti la el si sa te joci cu el“ — i il leaga de reactia
doritd, de rezistenta la tentatie: ,,atunci tu pur si simplu
nu-1 privesti si spui: «Nu md voi uita la cutia domnului
clovn.»“ Inarmati cu acest tip de plan, prescolarii au reusit
sa se lase mai putin timp distrasi de cutia domnului clovn
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si au continuat sa lucreze cu performante foarte bune.
Chiar si atunci cand clovnul reusea s le distraga atentia
de la sarcina lor, intreruperea dura, in medie, mai putin
de cinci secunde, iar copiii introduceau, de exemplu, in
medie, 138 de cuie de lemn in planseta. In schimb, cei care
nu aveau acest tip de plan” se intrerupeau, in medie, 24 de
secunde atunci cand se lasau distrasi si puneau in gaurile
plansetei doar 97 de cuie. Iar aceasta este o diferenta semni-
ficativa la varsta despre care vorbim. Am observat, de ase-
menea, ca multi copii, carora le prezentam instructiunile
planului, inovau variante ale acestuia (,Renunta la asta!®,
~Opreste-te!*, ,Marionetd ce esti!“), fapt care i-a ajutat sd
pund cuiele mai repede pe plansetd si, in cele din urma,
le-a permis sa se joace voiosi atat cu cutia domnului clovn,
cat si cu jucariile bune.

Studiul nostru in cadrul caruia am folosit cutia domnu-
lui clovn a constituit fundatia unui program de cerce-
tare independent, dezvoltat multi ani mai tarziu de Peter
Gollwitzer, de Gabriele Oettingen si de colegii lor de la
Universitatea New York. La inceputul anilor 1990, ei au
identificat planuri dacd... atunci simple, dar extrem de
puternice”, pentru a-i ajuta pe oameni sa rezolve eficient
o multime de probleme, de altfel foarte serioase, legate
de autocontrol — chiar si in conditii extrem de dificile si
tierbinti din punct de vedere emotional, momente in care
se straduiau sa realizeze scopuri importante, dar greu de
atins. Asa-numitele planuri dacd... atunci i-au ajutat pe
elevi sa studieze in medii cu multe distrageri si tentatii,
i-au sustinut pe cei care tineau dieta sa uite de gustarile lor
favorite si le-au permis copiilor cu diverse tipuri de deficit
de atentie sa-si controleze reactiile impulsive neadecvate.
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Cum sa para totul floare la ureche

Daca este exersat, planul gandit pentru o actiune dorita se
activeazd automat atunci cand are loc un eveniment rele-
vant: cand ceasul arata cinci dupéd-amiaza, voi citi textul
din manual’; voi incepe sé scriu lucrarea in prima zi dupa
Créciun; cand este adus meniul pentru desert, nu voi
comanda prajitura de ciocolatd; oricand apare o tentatie, o
voi ignora. Iar planurile functioneaza nu doar atunci cand
dacd tine de mediul exterior (cdnd sund alarma ceasului,
cand intru in bar), ci si atunci caind imboldul vine din inte-
rior (cand tanjesc dupa ceva, cand ma simt plictisit, cind
sunt anxios, cand ma infurii). Pare simplu si chiar este!
Construind si exersand aplicarea unor astfel de planuri,
iti poti influenta sistemul fierbinte sa declanseze reflexele
corespunzatoare raspunsului dorit, oricand situatia nece-
sitd acest lucru. In timp, se formeazi o noua asociere sau
un nou obicei, precum spalatul pe dinti inainte de culcare.

Cand planurile dacd... atunci devin automate, aplicarea lor
este floare la ureche: prin acest siretlic, sistemul fierbinte
vaactiona, prin intermediul reflexelor, in mod inconstient,
si va face treaba in beneficiul tdu. Astfel, sistemul fierbinte
iti permite sd aplici automat scenariul pe care il doresti
atunci cand ai nevoie de el, in timp ce sistemul tdu rece se
odihneste.” Dar dacd nu incorporezi planul de a rezista
tentatiei in sistemul fierbinte, nu il vei putea activa atunci
cand va fi necesar. Asta deoarece nivelul emotiilor si al
stresului creste in momentul in care te confrunti cu ispite
fierbinti, fapt care accelereazd functionarea sistemului fier-
binte, declansand reactia rapidd automatd ,,Actioneaza!“
si blocand sistemul rece. In clipa in care apare tentatia fier-
binte — cutia domnului clovn, cu luminitele aprinse, din
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camera cu surprize; desertul cu ciocolata din meniu; colega
atragdtoare de la bar, dupd un congres de afaceri — reactia

1<

automatd ,,Actioneaza!“ va castiga daca nu existd un plan
dacd... atunci. lar planurile dacd... atunci functioneaza, in
mod surprinzétor, bine in situatii foarte diverse, indiferent
de caracteristicile persoanelor si de categoriile de varstd,
si ii pot ajuta pe oameni sa atinga in mod eficient scopuri
dificile — scopuri pe care le credeau imposibil de realizat.

Un exemplu relevant este aplicarea acestui tip de plan in
cazul copiilor care suferd de tulburare hiperchinetica cu
deficit de atentie (ADHD). ADHD este o problema din ce
in ce mai des intalnitd, iar copiii diagnosticati cu ADHD
au dificultati de invatare si de relationare cu cei din jur.
Li se distrage foarte usor atentia, pe care le este extrem
de greu sa si-o controleze, fapt ce ii impiedicd sa ramana
concentrati asupra unei sarcini. Aceste limitari cognitive
le pot diminua performantele in multe situatii de invatare
si in diferite contexte sociale, provocidnd marginalizarea
lor. Din aceastd cauza, exista riscul ca acesti copii sa pri-
measca prea multe medicamente. Planurile dacd... atunci
i-au ajutat pe micutii cu ADHD sa rezolve mai rapid pro-
bleme de matematica, si-si imbunititeasca substantial
rezultatele la teste care evaluau memoria de lucru si si
persevereze in eforturile lor de a rezista stimulilor pertur-
batori in conditii dificile de laborator®. Aceste aplicatii ale
planurilor dacd... atunci demonstreazd puterea si valoa-
rea lor, fapt care ne determina sa fim optimisti in privinta
potentialului uman de autoschimbare. Provocarea este
aceea de a transforma aceste proceduri din cadrul expe-
rimentelor pe termen scurt in programe de interventie
pe termen lung, care sa producd o schimbare de durata in
viata de zi cu zi.



CAPITOLUL 6

Greierii lenesi si furnicile harnice

EXPERIMENTELE CU BEZELE ne-au permis sa intelegem
cum rezistd copiii tentatiei si cum reusesc sd amane
recompensa, dar si rolul pe care il joacd, la varste mai mari,
diferentele individuale in functionarea acestei abilitati.
Dar ce putem spune ca am aflat despre procesul de luare
a deciziilor?

Am inceput sa-mi pun aceastd intrebare cu mult ina-
inte sa predau la Stanford, pe vremea cdnd eram stu-
dent la Universitatea de Stat din Ohio. Mi-am petrecut
o vara intreaga intr-un mic sat din extremitatea sudica a
Trinidadului. Locuitorii din aceastd parte a insulei erau fie
africani, fie descendenti ai bastinasilor indieni, stramosii
lor ajungand aici fie ca sclavi, fie ca servitori platiti. Fiecare
grup trdia linistit in propria enclava, de-o parte si de altaa
aceluiasi drum lung, de pamant, care le separa casele.

Pe masuré ce mi-am cunoscut vecinii, am devenit fascinat
de ceea ce-mi povesteau despre viata lor. Am descoperit
o tema recurentd in modul in care se caracterizau unii
pe ceilalti. Conform indienilor, africanii erau petrecareti,
impulsivi si dornici sa se distreze tot timpul, trdind clipa,
nefacandu-si planuri pentru viitor si negandindu-se la
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ce vor face maine. Africanii isi descriau vecinii indieni
ca fiind muncitori si economi, tinind banii la saltea, fard
sa se bucure vreodata de viata. Povestile lor se asemdnau
in mod izbitor cu fabula clasicd a lui Esop despre gre-
iere si furnicd. Greierele indolent si hedonist topdie de
jur-imprejur, cantd fericit mangéiat de razele soarelui si
profitd la maximum de prezent, in timp ce furnica har-
nicd, ingrijorata de cum va supravietui in viitor, trudeste
pentru a depozita mancarea pentru iarnd. Greierele se lasa
pradd placerilor sistemului fierbinte, iar furnica isi face
griji pentru viitor si améana recompensele.

Ce rol avea drumul din sat? Cumva acela de a separa lumea
greierilor indulgenti cu ei insisi de cea a furnicilor harnice
si preocupate de viitor? Pentru a verifica dacd perceptiile
mele despre diferentele dintre cele doua grupuri etnice erau
corecte, am strabdtut drumul de pamént pand la scoala
locald, unde mergeau copii din ambele tabere. Scoala era
condusi conform sistemului educational colonial britanic,
iar copiii purtau tricouri sau camasi albe, impecabile. Totul
parea curat, ordonat si ingrijit, iar elevii asteptau cu méinile
impreunate ca profesorul sd inceapd lectia.

Profesorii m-au invitat in clasele lor, unde am testat fete
si baieti cu varste cuprinse intre 11 si 14 ani. Le-am pus
intrebari celor care locuiau impreund cu familia, am eva-
luat mésura in care erau convinsi cd o promisiune facuta
va fi una indeplinita, cat de motivati erau, cat de respon-
sabili din punct de vedere social, dar si coeficientul lor de
inteligenta. La finalul fiecdrei sesiuni de evaluare, i-am pus
sa aleagd fie o bucata micd de ciocolata, pe care o puteau
primi imediat, fie una mult mai mare, pe care o puteau
cdpata peste o sdptaména. De asemenea, in timpul testa-
rii, ei puteau alege intre 10 dolari in acel moment si 30 de
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dolari dupa o lund si intre ,,un cadou mai mare in viitor si
unul mai mic chiar acum®

Adolescentii din Trinidad care au ales frecvent recompen-
sele mici, imediate, in comparatie cu cei care au amanat
primirea recompenselor, intrau adesea in bucluc si, ca sa
folosim un limbaj actual, erau considerati ,delincventi
juvenili® In plus, erau perceputi ca incapabili si-si asume
responsabilitati sociale, deja avusesera serioase probleme
cu autoritatile si ajunseserd chiar pe mana politiei. De
asemenea, ei au obtinut scoruri scizute la testul standard
de motivatie si nu isi urmareau cu perseverentd scopurile
personale.

Increderea

S-au confirmat povestile stereotipe®' pe care le auzisem de
la périntii lor. Copiii africani au preferat, de obicei, recom-
pensele imediate si cei din familiile indiene au ales mai des
sd astepte mai mult pentru recompense. Dar, cu siguranta,
lucrurile erau mai complicate. De pilda, probabil cei care
proveneau din familii fara tata — o situatie des intalnita
in familiile africane din Trinidad, dar foarte rara in cele
ale indienilor — nu aveau ocazia sa relationeze cu barbati
care sd-si respecte promisiunile. Dacd presupunerea
mea era adevarata, ar fi avut mai putina incredere ca un
strain — eu, de pilda — ar fi venit intr-adevdr mai tarziu
pentru a le oferi recompensa promisd. Nu exista motive
pentru ca o persoand sa renunte la ,vrabia din mand“ daca
nu are incredere ca are vreo sansa sa prinda ,,cioara de pe
gard® De fapt, cand am comparat cele doua grupuri etnice
luand in considerare doar copiii in a caror familie exista si
un bérbat, diferentele dintre cele doud tabere dispareau.
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Inca din primii ani ai copildriei, prea multi oameni triiesc
in medii lipsite de incredere, alaturi de persoane pe care
nu se pot baza, céci acestea fac promisiuni in privinta unor
recompense viitoare, dar nu isi respectd niciodata cuvan-
tul dat. Tinand cont de aceste lucruri, are sens sd pui mana
imediat pe ceea ce ti se ofera decit si astepti orice altceva.
Cand prescolarii relationeazd cu o persoand care face o
promisiune®, dar nu si-o onoreazd, nu este surprinzitor
faptul ca este mai putin probabil sa astepte pentru a obtine
doua bezele, luAnd una cAnd au ocazia. Acest concluzii de
bun-simt au fost confirmate de mai multe ori in cadrul
experimentelor, care au demonstrat faptul ca in momentul
in care oamenii nu au incredere cd vor primi recompen-
sele promise, ei se comporta cat se poate de rational si nu
aleg sa le astepte.

La cétiva ani dupa caldtoria in Trinidad, dar inainte de
initierea experimentelor cu bezele, am predat la Harvard
si am continuat sd studiez ce fel de alegeri fac copiii si
adolescentii din Cambridge si din Boston. Anul 1960 a
fost un moment ciudat in istorie pentru a studia amanarea
recompenselor si autocontrolul in cadrul Departamentului
de relatii sociale de la Universitatea Harvard. Multe
se schimbau. Timothy Leary se alaturase personalului
facultatii si studia efectele asupra psihicului uman ale
»ciupercilor magice® gasite de el in timpul unei excursii in
Mexic, incercand sa faciliteze trairea unor experiente psihe-
delice si a unor stari modificate de constiintd, experimen-
tand nu doar pe el insusi, ci si pe studenti. Intr-o dimineat3,
mai multe banci au fost inlocuite cu saltele si au inceput sa
soseasca pe adresa departamentului pachete uriase expedi-
ate de o firmi elvetiand producatoare de substante chimice.
Cu ajutorul LSD-ului, incepea epoca turn on, tune in, drop
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out* (,activeaza-te, exprima-te, detaseaza-te“). Leary tinea
héturile®® noii contraculturi si multi dintre absolventi ii
calcau pe urme.

Pe masura ce lumea parea cid-si pierde autocontrolul,
simteam cd este momentul propice si-1 studiem. Am cola-
borat cu Carol Gilligan, care era inscrisd la doctorat, la un
proiect nou, care presupunea testarea baietilor de clasa a
VI-a din doud scoli publice din Boston.** Voiam sé verifi-
cam dacd elevii care alegeau, in mod constant, sd astepte
recompensa mai mare, si nu sd obtind recompensa ime-
diata, mai mica, au capacitatea de a rezista mai eficient
decit Adam si Eva in fata unei tentatii puternice atunci
cand se confruntd cu ea. Dar bdietii de 12 ani din Boston
nu puteau fi ispititi doar cu un mar.

Prima etapa a testdrii a avut loc in clasele lor. Baietii au
participat la diverse activitati si, in acest timp, i-am provo-
cat sa aleagd intre recompense imediate, mai mici, si unele
amAanate, mai mari, asa cum am ficut in Trinidad. Voiam
sa vedem daca preferintelor lor pentru recompensele
amanate, mai consistente, versus recompensele imediate,
mai mici, ar putea fi legate de modul in care acestia rezista
unor tentatii puternice in situatii noi. Cei care au reusit
sa améane mai mult timp recompensele, in aceasta prima
etapd a testdrii, erau oare capabili sa reziste unei tentatii
puternice intr-un context nou — unul in care inseldciunea
ar fi singura modalitate de a reusi?

Pentru a rdspunde la aceastd intrebare, am programat niste
sedinte de evaluare, aparent fara legatura una cu cealalts,

* Slogan popularizat de Timothy Leary, care a dat si titlul celei mai
cunoscute cérti a lui. (N. trad.)
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mai tarziu in acel semestru scolar, in timpul carora am
prezentat fiecdrui copil, pe rdnd, un joc de abilitati. Scopul
declarat al jocului viza eficienta si viteza cu care baietii
reuseau sd foloseascd un ,,pistol cu raze” pentru a distruge
o rachetd. Li se spunea ca in timpul cursei spatiale impo-
triva Uniunii Sovietice (un subiect fierbinte la momentul
respectiv) o rachetd americana s-a defectat si trebuie ani-
hilata. Pistolul de jucarie era argintiu, montat pe un stativ
si indreptat spre racheta-tintd, care se misca cu mare
viteza. Deasupra tintei, pe un panou cu cinci spatii lumi-
nate, era afisat numarul punctelor castigate dupa fiecare
foc de arma. Trei medalii in culori stralucitoare, asemana-
toare celor sportive (tintas, tragator de elitd si expert), le
erau aratate din cand in cand pentru scurt timp si le erau
oferite drept premii in functie de punctajul obtinut. Desi,
in prezent, orice copil ar considera acest pistol cu raze din
1960 o ciudata piesa de muzeu, in acea perioada, baietii de
12 ani il considerau o jucarie irezistibila.

»Hai sd ne inchipuim ca racheta este stricata si trebuie dis-
trusd®, spunea Carol. ,,Acelora care ochesc bine le voi da
medalia de tintas; celor care reusesc si fie mai buni decat
tintasii le voi oferi medalia de trdgator de elitd, iar cei
care au rezultate exceptionale — deci sunt mai buni decat
tintasii si decat tragdtorii de elitd — vor primi medalia de
expert.”

Ceea ce nu stiau bdietii era faptul ca punctele de pe panou
erau afisate aleator si nu aveau nicio legatura cu nivelul
performantei lor, iar scorurile obtinute erau intotdeauna
prea mici pentru a castiga o medalie. Pentru a o obtine,
trebuiau sa apeleze la o inseldtorie, adica trebuiau sa fal-
sifice punctajul, iar dacd doreau o medalie mai pretioasd,
erau nevoiti sa triseze si mai mult. Biietii tineau socoteala
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propriului punctaj in timp ce se jucau singuri intr-o
camerd, iar momentele in care trisau, precum si punctele
adaugate de ei erau inregistrate. Rezultatele au fost clare:
aceleasi tipare de comportament constatate in Trinidad in
cazul ,,delincventilor juvenili®, care alegeau recompensele
imediate, mai mici, erau valabile si in Boston. Aceia care
au ales, in mod constant, sa astepte un timp recompensele
mai mari®, in loc sa le prefere pe cele imediate, mai mici,
in prima sesiune de testare, au trisat mai putin decét cei
care au ales recompensele mai mici. Dacd baietii care au
preferat sa astepte recompensele mai mari au trisat, ei au
asteptat mai mult timp inainte sa cedeze tentatiei de a fal-
sifica punctajul obtinut.

Fierbinte-acum versus rece-amanat:
procese cerebrale

In 2004, la jumitate de secol dupa ce vecinii mei din
Trinidad se descrisesera reciproc ca si cand ar fi fost, unii,
fericitii greieri si, altii, furnicile harnice din fabula lui
Esop, am descoperit incantat in revista Science un studiu
realizat de Samuel McClure si de colegii sai.*® Acestia au
facut un pas inainte in analizarea modului in care oame-
nii iau decizii: au folosit tehnologia rezonantei magnetice
nucleare (RMN) pentru a studia ce se intdmpld in creier
atunci cand oamenii aleg sa obtind recompense imediate
versus recompense viitoare.

Psihologii si economistii au observat adesea faptul cd oame-
nii tind sa fie extrem de nerabdatori si ¢ sunt condusi de sis-
temul fierbinte cind se confrunta cu recompense imediate,
dar pot fi rabdatori si rationali, folosindu-si sistemul rece in
preferintele lor atunci cAnd aleg intre recompense care sunt
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toate dintre cele aménate. Desi acest comportament, aparent
lipsit de logicd, era cunoscut de mult timp, mecanismele
cerebrale care il sustineau erau un mister. Pentru a-1 dezlega,
McClure si echipa sa au pornit de la ipoteza rolului sistemu-
lui rece si al celui fierbinte in creier. Ei au presupus ca sis-
temul (limbic) emotional fierbinte sustine pe termen scurt
nerabdarea: este activat automat de recompense imediate

!((

si declanseazd reactia ,,Actioneaza!®, adica ,Vreau acum!®
Acesta este relativ insensibil la valoarea recompenselor ama-
nate sau, de altfel, la orice s-ar putea intampla in viitor. in
schimb, rdbdarea pe termen lung, aceea de care avem nevoie
pentru a alege rational intre diferite recompense aménate,
de exemplu atunci cand stabilim planurile financiare pentru
pensie, depinde de sistemul cognitiv rece — mai ales de
regiuni specifice din cortexul prefrontal si de alte structuri
apropiate, aflate in stransa relatie cu acesta, care se dezvolta

mai tarziu pe parcursul evolutiei umane.

Echipa lui McClure le-a oferit adultilor participanti la
studiu posibilitatea de a alege intre sume care le erau date
tie ,,acum’, fie mai tarziu (de exemplu, 10 dolari acum sau
11 dolari maine), precum si intre recompense viitoare
(cum ar fi 10 dolari peste un an sau 11 dolari peste un an
si 0 zi). Cercetatorii au folosit RMN-ul, in cazul fiecirui
subiect, pentru a monitoriza regiunile cerebrale specifice
sistemului fierbinte si celui rece. In timp ce participantii
luau decizii, oamenii de stiintd au descoperit cd nivelul de
activare a fiecdrei regiuni neurale prezicea dacd individul
va alege 0 recompensd imediatd, mai micd, sau una mai
mare, care va fi amAnata: activitatea neuronala avea loc in
regiunea fierbinte atunci cand participantii alegeau intre
doud recompense apropiate din punct de vedere tempo-
ral (o suma azi versus una un pic mai mare maine) si in
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regiunea rece atunci cand alegeau intre recompense vii-
toare (o suma dupa un an versus una un pic mai mare dupa
un an si o zi). Astfel, McClure si colegii sdi au confirmat
faptul cd existd, in realitate, doua sisteme neurale — unul
fierbinte si altul rece — care evalueazd, in mod separat,
recompensele imediate versus recompensele aménate. Am
fost incéntat sa aflu ca activitatea din creier se dovedea a fi
in concordantd cu ceea ce descoperisem in comportamen-
tele prescolarilor in camera cu surprize. In 2010, alt grup
de cercetatori de la Universitatea Columbia, coordonat de
Elke Weber si de Bernd Figner®, a realizat un experiment
care alocalizat mai precis regiunea specifica cerebrald care
ne permite sa alegem recompensele amanate; este vorba
de cortexul prefrontal lateral stang, nu de cel drept.

Recompensele imediate activeaza sistemul limbic fierbinte,
automat, bazat pe reflexe, inconstient, care nu da aproape
deloc atentie consecintelor viitoare. Doreste ce doreste
imediat®® si, fard drept de apel, diminueazd sau ,,reduce”
valoarea oricdrei recompense amanate. Este declansat de
vederea, auzirea, mirosirea, gustarea si atingerea obiectelor
dorite, indiferent ca este vorba de bezelele care-i determind
pe prescolari si sune din clopotel, de préjitura cu cioco-
latd de pe tava cu deserturi sau de cantecele sirenelor din
miturile stravechi care-i faiceau pe marinari si-si scufunde
vasele. De aceea, in ochii publicului, oamenii destepti,
precum presedintii, senatorii, guvernatorii si magnatii, iau
decizii prostesti cAnd anumite tentatii imediate ii ispitesc si
ii determina sa ignore consecintele viitoare.

In schimb, recompensele aménate activeazd sistemul rece,
mai lent, chibzuit, rational, coordonat de zonele cerebrale
din cortexul prefrontal axate pe rezolvarea de probleme,
care ne definesc ca oameni si ne fac capabili sd luam in
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considerare consecintele pe termen lung. Asa cum am dis-
cutat in capitolele anterioare, abilitatea de a amana recom-
pensele ne poate ajuta sd ne linistim si sd ,,ne racim” suficient
de mult timp pentru ca sistemul rece sa monitorizeze si sa
regleze ce face sistemul fierbinte. Subliniez din nou: cele
doua sisteme — cel fierbinte, care se ocupa de recompen-
sele si de beneficiile imediate, si cel rece, responsabil de
consecintele viitoare — sunt interconectate: pe masurd ce
unul devine mai activ, celalalt este din ce in ce mai putin
activ. Adevdrata provocare este sa stii cand este mai bine
s lasi sistemul fierbinte sd-ti ghideze actiunile si cand (si
cum) sd permiti sistemului rece sd tina fraiele deciziilor.

McClure si colegii sdi au invocat si ei fabula clasica alui Esop
pentru a formula urmétoarea concluzie: ,Comportamentul
uman este, adesea, guvernat de o competitie intre procesele
primare, automate, care reflectd anumite adaptari din cursul
evolutiei la medii specifice, si capacitatea mai recent dobéan-
dita, proprie oamenilor, de abstractizare, de rationament
si de planificare... Specificul preferintelor umane pare sa
reflecte o competitie intre greierele limbic impetuos si fur-
nica prefrontald prevazitoare din fiecare dintre noi.“*

Se prea poate sd fim cu totii greiere sau furnica, insa,
pentru ca furnica prefrontala sau greierele limbic sa se
manifeste intr-un moment sau altul, totul depinde de
tentatia care apare intr-o anumita situatie® si de modul in
care noi o evaludm si ne gandim la ea. Acelasi lucru ni-1
transmite si faimosul mesaj al lui Oscar Wilde: ,,Pot rezista
la orice, cu exceptia tentatiei.“”!



CAPITOLUL 7

Este autocontrolul programat genetic?
Noi descoperiri

NASCUT LA CHICAGO, in 1928, James a crescut ficAndu-si
griji in privinta mostenirii sale materne irlandeze. Scopul
lui era sa fie cel mai destept copil din clasd, intr-o peri-
oadd in care irlandezii din Chicago erau, adesea, tinta glu-
melor despre inteligenta. Tsi aduce aminte c3, mic fiind, a
auzit povesti despre anunturi pentru locuri de munca care
se terminau astfel: ,Nu acceptdm candidaturi din partea
irlandezilor.“ James stia cd, in ciuda genelor irlandeze
puternice, nu exista nicio dovada a faptului ca ar avea pro-
bleme intelectuale. Din fericire, el a ajuns la concluzia ca:
»Inteligenta irlandezd, mai ales neajunsurile pentru care
este cunoscutad, trebuie sa fi fost cizelata de mediul irlan-
dez, nu de gene: educatia, nu natura, era de vina.“** James,
al cdrui nume de familie era Watson, si Francis Crick au
primit Premiul Nobel in 1962 pentru identificarea struc-
turii ADN-ului. Aceastd descoperire a deschis drumul
citre o noud intelegere a naturii umane — cine suntem
si ce putem deveni. La jumatate de secol dupd ce James
D. Watson a dat ména cu regele Suediei, noi descoperiri
uimitoare continua sa iasd la iveala.
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In 1955, cam in aceeasi perioada in care Watson si Crick
lucrau la structura ADN-ului, ,,domnul Abe Brown* si-a
dus béiatul de 10 ani, ,,Joe", la Departamentul de psiho-
logie clinicd de la Universitatea de Stat din Ohio, unde
eu urmam programul de doctorat. Domnul Brown pérea
foarte grabit si nu a pierdut timpul cu prea multe explicatii
inainte de a pune intrebarea care-l rodea in legatura cu
Joe, asezat alaturi de el: ,Vreau sa stiu: este prost sau este
doar lenes?“

Intrebarea sincerd a domnului Brown reflecti aceeasi pre-
ocupare (de obicei, exprimatd mai diplomatic) a périntilor
anxiosi dupa fiecare intrevedere ulterioard participarii
copilului la testul bezelei. Este aceeasi intrebare care 1-a
chinuit pe tandrul James Watson, care insd a fost sufici-
ent de istet sd-si raspunda singur. Este o intrebare, adesea
Intrebarea, pusi atunci cand discursurile mele se refera
la cauzele comportamentului uman: natura sau educatia?
In primele minute ale intAlnirii cu domnul Brown, teoria
lui implicita despre natura si despre educatie mi-a deve-
nit clara. Dacd Joe era prost, domnul Brown credea ca nu
putea face nimic in aceastd privinta si va incerca sa accepte
realitatea, nemaipunénd presiune asupra fiului sdu. Pe de
altd parte, daca Joe era ,,doar lenes, domnul Brown avea
idei precise despre ce tip de disciplina avea nevoie baiatul
pentru a-i ,forma“ caracterul.

Decenii intregi, disputa privind cauzele genetice versus
influentele mediului asupra creierului si asupra comporta-
mentului s-a referit la aproape toate caracteristicile umane
importante, de la bazele inteligentei, aptitudini si abilitati
la agresiune, altruism, constiinciozitate, comportament
delincvent, vointd si convingeri politice pana la schizofre-
nie, depresie si longevitate. Disputa nu a avut loc doar pe
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campul de lupta academic. Ea a influentat gandirea despre
politicile sociale, politica, economie, educatie si cresterea
copiilor. De exemplu, modul in care votdm in privinta
problemelor politice este influentat de faptul ca atribuim
inegalitdtile economice si sociale fie geneticii, fie fortelor
mediului. Dacéd diferentele se datoreaza naturii, societa-
tea poate decide s ii ajute pe nefericitii care au pierdut
la ruleta genetica, dar poate, de asemenea, sa simtd ca
restul lumii nu este vinovat pentru lipsa lor de noroc. Dar,
dacd mediul este in mai mare masurd responsabil pentru
cine suntem si pentru ce devenim, atunci depinde de noi
sa il schimbdm pentru a diminua nedreptatile provocate
de el? Modul in care intelegi rolul ereditatii si programa-
rea geneticd a vointei, a caracterului si a personalitatii
influenteaza nu doar viziunea ta generald despre natura
umana si despre responsabilitate, ci si ceea ce crezi cd este
posibil sau nu pentru tine ori pentru copiii téi.

Ideile stiintifice acceptate despre natura versus educatie au
ajuns la concluzii diametral opuse in timpul vietii mele.
In cadrul curentului behaviorist, care a dominat psiholo-
gia americand in anii 1950%°, oameni de stiinta, precum
B.E. Skinner, credeau ca nou-nascutii vin pe lume tabula
rasa, pregititi sd lase mediul sa-si puna amprenta asupra
lor pentru a determina ceea ce devin si pentru a-i forma
mai ales prin intermediul recompenselor si al intéririlor
sociale pe care le furniza. Incepand cu anii 1960, acest
extremism in privinta influentei mediului a pierdut teren.
In anii 1970, géndirea pe aceastd temad s-a transformat,
caci Noam Chomsky si alti lingvisti si oameni de stiinta
cognitivisti au dovedit cd multe dintre trdsaturile specific
umane sunt programate genetic. Disputa initiala s-a referit
la modul in care bebelusii invata limbajul. Castigétorii au
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ardtat ca gramatica de bazd, care permite deprinderea lim-
bajului, este, in mare parte, innascuta, desi daca copilul va
vorbi, in cele din urma, germana sau mandarina depinde,
desigur, de ceea ce este invatat si de mediul social. Astfel,
copilul, departe de a fi tabula rasa®, vine pe lume cu multe
insusiri incriptate in gene.

Lista cu trasaturile detinute deja de bebelusi cand ies din
pantecele mamelor lor devine mai lunga pe zi ce trece si
este din ce in ce mai uimitoare. Elizabeth Spelke, de la
Universitatea Harvard, este unul dintre cercetatorii care
au studiat mintea si creierul bebelusilor folosind privi-
rea copiilor ca un instrument pentru a afla ceea ce acestia
inteleg sau nu. Ea ne spune, de exemplu, cd micutii se nasc
contabili®’, avand o remarcabila capacitate de a intelege
numerele si fiind deja pregatiti sa aplice principii de geo-
metrie — cel putin cdnd vine vorba de a-si da seama cum
sd navigheze in spatiul tridimensional pentru a descoperi
comori ascunse. Ceea ce sunt echipati copiii sd priceapa
pare limitat mai mult de capacitatea redusd a adultilor de
a-i intelege.

Temperamentele

Périntii au recunoscut de mult timp cd bebelusii lor diferd
in mod semnificativ in privinta temperamentului si des-
coperd aceste diferente innascute in reactiile emotionale
imediat dupa nastere. Aceste diferente au fost surprinse in
tipologia antica greco-romana care lega dispozitiile afec-
tive inndscute de patru umori corporale vitale, care con-
stituiau o versiune timpurie a ADN-ului. Conform acelei
teorii, cdnd séngele era predominant, persoana era sang-
vind, caracterizatda prin blandete si prin bund dispozitie;
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bila neagra era asociata cu un individ melancolic, care avea
tendinta de a fi anxios si capricios; prea multa bila galbena
determina un comportament furios si irascibil, numit
coleric, iar cand flegma predomina, persoana era flegma-
ticd, lenesa si greu de urnit.

Bebelusii vin pe lume® fiind foarte diferiti in privinta
reactiilor lor emotionale, a nivelului de activitate si a
abilitatii de a-si controla si de a-si regla atentia. Desi
aceste diferente au la baza programarea genetica, pand in
momentul in care ei se nasc, au fost deja ,sculptati“ mai
multe luni in mediul lor uterin. Diferentele influenteaza in
mod semnificativ ceea ce simt, gandesc si fac si ceea ce vor
deveni — inclusiv, cit de usor le va fi si se autocontroleze
si s& amane recompensele. Cei care devin parinti povestesc,
uneori cu incantare, alteori cu deznadejde, despre modul in
care temperamentul copilului lor le-a schimbat viata.” Nu
este o noutate faptul ca majoritatea bebelusilor au o viata
emotionald complexd. Pe de o parte, unii sunt foarte activi,
zdmbesc si rad mult, avind o dorintd intensd de a obtine
placere. Pe de alta parte, altii sunt foarte emotivi, usor de
stimulat si inclinati sa aiba emotii negative; acestia din urma
sunt adesea usor de distras, iritabili si furiosi, mai ales cAnd
sunt frustrati (stare de care au parte foarte des, din cate se
pare). De asemenea, copiii diferd in privinta sociabilitatii.
Unii sunt tematori cand relationeazd cu strdini sau chiar
cu jucdrii noi, in timp ce altii par dornici sa interactioneze
cu oricine si cu orice. Altii simt rareori fricd, dar sunt de-a
dreptul ingroziti si sunt extrem de greu de consolat atunci
cand se confrunta cu sentimentul de teama, altii traiesc cu
o intensitate medie frica, ajungand rar sa se simta panicati.

Bebelusii difera in privinta vigorii, a intensitatii, a ritmu-
lui si a vitezei reactiilor lor, unii dorm mult (Idsandu-i si
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pe altii sa se odihneascd), iar altii sunt extrem de activi si
dornici sd initieze relatii interumane, indiferent ca este zi
sau noapte. Aceste diferente temperamentale sunt usor de
observat. Ele se reflectd in starea de spirit a micutilor (cat
sunt de activi, linistiti, fericiti, anxiosi sau bucurosi ca tra-
iesc), dar si in cea a parintilor (cat de mult zambesc, rad,
se joaca si dorm acestia, in ce mdsurd simt bucurie mai
degraba decat epuizare si disperare). Comportamentul
emotional al copiilor il influenteaza incontinuu pe cel al
ingrijitorilor lor, si viceversa, variind de la plicere, la o
extrema a continuumului afectiv, la anxietate, la cealalta
extremad.

Dispozitiile afective influenteaza, de asemenea, cat de
bine, cat de repede si in ce conditii copii diferiti se des-
curca sau nu, de-a lungul evolutiei lor, sa-si regleze
atentia, s améne recompensele si sa-si manifeste auto-
controlul. In ce masura caracteristicile emotionale sunt
mostenite? Majoritatea celor care-si pun aceasta intrebare
isi dau seama, daca isi acorda cAteva momente de reflectie,
cé raspunsul se refera, cu sigurantd, la o combinatie intre
ereditate si mediu. Multi ani la rand, studiile la care au
participat gemeni — in special monozigoti, care-si incep
viata fiind foarte aseménatori la nivel genetic (nivelul de
similaritate maxim pe care il putem intalni intre doua
fiinte umane) — i-au comparat pe cei care au trdit impre-
una in aceeasi familie cu cei care au crescut separat, in alte
familii. Aceste comparatii au fost folosite pentru a iden-
tifica efectele diferite ale naturii si ale educatiei asupra
dispozitiilor comportamentale si ale trasaturilor psihice.
Nu s-a cazut de acord pand in prezent asupra detaliilor,
dar o concluzie rezonabila a acestor cercetdri® se refera la
faptul ca o treime, pana la o jumatate, dintre insusirile care



98 TESTUL BEZELEI

se manifestd pot fi atribuite variatiilor genetice. In ceea ce
priveste inteligenta, rezultatele au fost asemandtoare in
cazul gemenilor monozigoti. Trebuie sd precizez ca, totusi,
chiar si in cazul gemenilor crescuti impreund, este posibil
ca unul dintre ei si sufere de schizofrenie, depresie severa
sau alta boala mintala sau fizicd, in timp ce celélalt sa fie
sandtos. Este, de asemenea, posibil ca unul sa devind un
exemplu de autocontrol, pe cind celalalt sa fie personifi-
carea impulsivitatii.

Cercetatorii au utilizat aceste cercetdri pentru a masura in
procente contributiile naturii si ale mediului® in evolutia
omului, ca si cand ele ar putea fi separate. Trebuie sa le
fim recunoscdtori pentru munca de pionierat, care ne-a
lamurit cat se poate de clar cd suntem creaturi biologice,
programate genetic, si ca natura conteaza la fel de mult
ca educatia. Dar, pe masura ce studiile despre ereditate
sunt din ce in ce mai aprofundate, descoperim cé natura
si educatia nu pot fi usor separate.'® Dispozitiile afective
si tiparele de comportament ale oamenilor, inclusiv carac-
terul si personalitatea, atitudinile si convingerile politice,
reflectd efectele complexe ale genelor (de obicei, o multi-
tudine de gene) ale caror manifestdri sunt influentate de
factori de mediu de-a lungul intregii vieti a unui individ.
Cine suntem si cine devenim reflectd interactiunea dintre
elementele care tin de naturd si cele care tin de mediu,
ambele categorii impletindu-se intr-o coregrafie com-
plexa. Este momentul sa ldsam deoparte intrebarea ,Cat
de mult?®, deoarece nu existd vreun raspuns simplu. Asa
cum observa, cu mult timp in urma, psihologul canadian
Donald Hebb, este ca si cand ai intreba: ce e mai impor-
tant in mdsurarea marimii unui dreptunghi, lungimea sau
latimea sa?
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Despachetand biblioteca ADN-ului

Concluzia este inevitabild: identitatea noastrd se naste ca
urmare a unui dans cu doi parteneri strans legati unul de
celdlalt — mediul si genele —, care pur si simplu nu pot
fi analizati separat. Dar dezvaluirea misterelor ADN-ului,
de la descifrarea codului la secventierea intregului
genom uman §i cartografierea numeroaselor sale reguli
de functionare, ne furnizeaza date despre baza molecu-
lard necesara pentru ca ,educatia“ sd interactioneze cu
»hatura“ pentru a ne forma identitatea.

ADN-ul este codul biologic care contine instructiunile
care le permit celulelor noastre sa creeze si sd actioneze in
asa fel incét noi sa trdim. in corpul uman, in fiecare dintre
cele aproximativ un trilion de celule se gaseste un nucleu
care cuprinde o secventd ADN completa si identica. Este
vorba de circa 1,5 gigabiti de informatie genetica, care ar
putea umple doua CD-ROM-uri, desi secventa ADN in
sine are dimensiunea unui punct facut cu un creion bine
ascutit.'"!

Poate par multe informatii, dar e doar varful aisbergului,
deoarece modul in care ADN-ul este organizat si folosit
este cu adevarat flexibil si complex. , Literele“ din cadrul
codului ADN — A, C, G si T* — se pot combina doar in
anumite moduri in ,cuvinte®. Mai important, nivelurile
din ce in ce mai complexe de organizare, inclusiv cum,

* Este vorba de cele patru baze azotate care formeazd ADN-ul: adenina
(A), citozind (C), guanind (G) si timina (T). Acestea nu se pot com-
bina decét in anumite moduri, astfel: adenina doar cu timina (A §i T
sau T si A) si citozina doar cu guanina (G si C sau C si G); ordinea
conteaza: A si T nu este acelasi lucru cu T si A. (N. trad.)
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unde si cand ,,cuvintele“ sunt combinate, permit existenta
unui vast repertoriu de caracteristici individuale care ne
fac unici. Cum functioneazd?

Sd ne gandim la toate informatiile dintr-o biblioteca care
gazduieste mii de cdrti — o metaford pe care o putem
folosi pentru corpul uman, care ,,gdzduieste® aproximativ
doudzeci de mii de gene. Fiecare carte din aceasta biblio-
teca a ADN-ului contine cuvinte care alcituiesc propozitii.
Acestea sunt genele. Propozitiile sunt apoi organizate in
paragrafe si in capitole. Ele constituie module de gene
interconectate, care functioneaza impreund si formeaza
cérti. Volumele sunt apoi amplasate intr-o sectiune anume
a bibliotecii (tesuturi, organe etc.). Important de retinut:
~experienta“ de ansamblu a cititorului care viziteaza bibli-
oteca nu este pur si simplu suma tuturor cértilor din bibli-
otecd. Experienta cititorului depinde de momentul in care
viziteazd biblioteca, de cine il insoteste, de sectiunile acce-
sate, de partile bibliotecii care sunt deschise sau inchise
in acea perioada si de ce carti alege sd ia de pe rafturi. Pe
scurt, ce se va citi, genele care se vor manifesta sau nu,
depinde de interactiuni extrem de complexe dintre fac-
tori biologici si de mediu. Posibilitatile sunt nelimitate,
iar rolul mediului este esential. Structura noastra genetica
(adicd, biblioteca noastra) asigura un sistem uimitor de
eficient de raspuns la stimulii din mediul inconjurator.

Provocarea este sa identificim proprietatile fizice ale
ADN-ului care sustin aceste comportamente de rispuns.
Se pare ca doar o mica parte din ADN codeaza cuvintele
aranjate in propozitii (adicd, genele). Mult timp s-a con-
siderat cd restul ADN-ului, cu alte cuvinte componentele
sale dintre aceste proporzitii, ar contine ,deseuri“ neco-
date a caror functie constituia un mister. Studiile recente
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aratd ca aceste parti ale ADN-ului necodat nu sunt deloc
»deseuri®. Dimpotrivd, ele influenteazd decisiv modul in
care ADN-ul nostru se manifestd. Aceste ,,deseuri® sunt
pline de intrerupétoare cruciale, cu rol de reglaj, care decid
ce propozitii sunt alcatuite — dar si cand, unde si cum sunt
realizate acestea — ca raspuns la stimulii din mediu. Avand
in vedere aceste descoperiri, Frances Champagne'®, lider in
cercetarea modului in care mediile influenteazd manifesta-
rea genelor, este convinsd ca este momentul sa renuntam la
dezbaterea care incearca sa stabileascd care este mai impor-
tantd — natura sau educatia — si sd ne intrebam in schimb:
ce fac efectiv genele? Cum actioneazd mediul pentru a
schimba ceea ce fac genele?

In cele din urma, toate procesele biologice sunt influentate
de context, inclusiv de mediul socio-psihologic. Mediul
include totul, de la lapte matern, suncé sau broccoli man-
cate, droguri consumate si toxine absorbite la interactiuni
sociale, agenti stresori, infrangeri, succese, sentimente de
bucurie sau de tristete traite de-a lungul vietii. De exem-
plu, inca din timpul gestatiei, stresul resimtit de mame,
victime ale abuzurilor partenerilor lor'”®
urmasilor, bebelusii acestora fiind mai expusi riscului de a

avea probleme comportamentale grave chiar si mai tarziu
104

, poate fi transmis

in viata. Stresul din copildrie
genelor in cazul multor copii, desi nu in cazul tuturor, si,
de obicei, induce o reactie defensiva, caracterizata printr-o

influenteazd manifestarea

reactivitate imuna ridicatd si un nivel crescut de stres.
Aceste rezultate sugereaza faptul ca mediul celular al creie-
rului bebelusului este profund influentat de mediul matern.

Si, in mod remarcabil, influentele mediului pot chiar pre-
ceda conceptia. Contrazicand vechile convingeri despre
ereditate, unele studii recente indica faptul cd anumite
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caracteristici nongenomice ale celulelor noastre sunt
mostenite.'” La nivel molecular, observda Champagne,
acest lucru inseamna ca particularitatile induse de mediul
social si fizic pot altera insusirile celulelor care, in cele
din urmd, creeazd urmasii individului. Detaliile aces-
tui proces de-abia incep sd fie descoperite. Dar mesajul
uimitor este acela cd atat riscul de a avea probleme, cat
si rezilienta in interactiunile sociale pot fi transmise din
generatie in generatie. Acest lucru inseamna cd modul
in care adolescentii si adultii isi triiesc vietile, ceea ce
maénancd, beau si fumeazd, bucuriile si stresurile pe care
li le aduc relatiile lor sociale si experientele prin care trec
pot determina partial ce se va manifesta sau ce va riméane
neexprimat in genomurile descendentilor lor.

Inci din primul an de viata, cortexul prefrontal incepe si
se dezvolte pentru a-i putea permite, treptat, copilului sd
se autocontroleze si sd capete abilitatea de a se schimba.
Folosind metafora sistemului fierbinte si a celui rece, acest
fapt marcheazd inceputul formarii sistemului rece, care,
in timp, sustine autocontrolul. Intre patru si sapte ani,
dezvoltarea acestei zone cerebrale permite din ce in ce
mai mult copiilor si-si directioneze si si-si concentreze
atentia, sa-si regleze emotiile pentru a se adapta in diferite
medii §i sa-si inhibe reactiile nedorite cu scopul de a-si
atinge din ce in ce mai eficient telurile.

Aceste schimbdri ii permit copilului sa-si stapaneasca
propriile sentimente si reactii pe masura ce creste si mai
degraba sa modifice modul in care programarea lui gene-
ticd se manifestd decét sa ii fie victima. Jerome Kagan, de
la Harvard, un cercetitor renumit in domeniul studierii
timiditatii, ne dezvaluie o experienta interesanta care se
referd la aceastd abilitate de autoreglare cu scopul de a
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schimba caracteristicile exprimadrii predispozitiilor. Cand
nepoata sa era la gradinitd si incerca sa-si depdseasca
timiditatea, aceasta l-a rugat sa pretindd ca nu o cunoaste
pentru a putea sd practice tehnici de infrangere a
timiditatii — dupd un timp, acest lucru a ajutat-o. Primele
studii ale lui Kagan au demonstrat ca, desi o predispozitie,
precum timiditatea, are radacini genetice, poate fi, totusi,
modificatd. Experientele pozitive de la gradinita si ingri-
jitorii care reusesc sd-si controleze tentatia de a fi supra-
protectori pot ajuta un copil timid sa devind mai putin
timid. Nepoata lui Kagan i-a ardtat reputatului cerceta-
tor al timiditatii cd insusi copilul poate fi un agent activ
in propria dezvoltare'® si cd poate folosi metode diverse
pentru a schimba felul in care inclinatiile personale ii
influenteaza viata.

Comportamentul cobailor

Alungati si exterminati din case, soarecii sunt cobai des
folositi in experimentele care examineazd rolul naturii si
al educatiei, deoarece genomul lor este uimitor de ase-
madnator celui uman. Observand ceea ce fac soarecii si
alte rozdtoare putem raspunde la intrebari despre com-
portamentul uman in situatii in care testarea nu poate
fi realizati pe oameni. In 2003, o echipa de cercetitori
de la Universitatea Emory, coordonata de Thomas Insel
si de Darlene Francis, a folosit doua grupuri de soareci
(denumite BALB si B6), care difereau intre ele in privinta
abilitatii de a se adapta mediilor noi si in privinta curaju-
lui. Soarecii BALB au fost crescuti, din punct de vedere
genetic, s fie timizi, avind un comportament evitant si
stand ascunsi in colturile custilor lor. Ei erau foarte diferiti
de grupul soarecilor B6, care au fost crescuti, din punct de
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vedere genetic, sa indrazneascd sd exploreze noi teritorii
si sa fie curajosi. Cercetatorii au vrut sa descopere cum
se vor comporta soarecii din grupul B6 cand sunt asezati
in acelasi loc cu 0 mami timida si tematoare.'” In aceste
condi‘gii, ei au devenit mai asemandatori cu soarecii timizi,
care au fost crescuti de mamele lor timide. Se pot trage
doud concluzii. In primul rand, dotarea geneticé este un
factor esential al comportamentului. Ins3, la fel de impor-
tant este si mediul matern din primii ani de viata. Acesta
are un impact semnificativ asupra modului in care se vor
manifesta genele.

Intr-un studiu, publicat in 1958 in Canadian Journal of
Psychology, cercetatorii au folosit sobolani care au fost
crescuti, in mod selectiv;, pentru a deveni fie ,,tonti in labirint®
fie ,isteti in labirint“!® De-a lungul mai multor generatii,
aceastd selectie genetica a produs sobolani care fie erau
capabili (isteti) sa se descurce intr-un labirint, fie incapabili
(tonti) sd parcurga un labirint. Oamenii de stiinta au plasat
niste sobolani tineri fie intr-un mediu plicut pentru ei, plin
de stimuli senzoriali, fie intr-un mediu neatrigator, lipsit de
orice stimul senzorial. Sobolanii tonti pusi intr-un mediu
stimulator au devenit, in mod semnificativ, mai destepti, iar
cei isteti, blocati intr-un mediu sarac in stimuli, s-au pros-
tit, performantele lor scazand dramatic. Mediul a schimbat
intr-o manierd impresionanta manifestarea abilitatilor cog-
nitive generate prin selectie genetica, interventie care a avut
ca scop crearea unor sobolani fie isteti, fie tonti, in functie,
desigur, de cat de mult permite dotarea lor genetica sa se
realizeze acest lucru. Studiul respectiv s-a numdrat printre
primele care au demonstrat cd actiunea genelor depinde de
mediile in care acestea se manifesta.
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Mamele si alti ingrijitori au comportamente foarte dife-
rite atunci cand isi educd micutii si nu existd modalitéti
de a manipula sau de a controla efectele acestora in cadrul
unor experimente realizate cu oameni. In consecintd,
sobolanii au fost folositi si intr-un alt studiu, in cadrul
cdruia cercetatorii au avut ca obiectiv sd observe daca
stimularea oferita de mame puilor lor in primele luni de
viatd schimba in vreun fel dezvoltarea urmasilor lor. Cand
mamele sobolani au pui, ele i ling si ii ingrijesc, dar exista
diferente mari si clare intre mame, unele ficind asta mai
mult, altele mai putin, exact asa cum femeile ofera mai
multd sau mai putind stimulare si afectiune bebelusilor
lor. Studiul a aratat ca puii de sobolan norocosi, care bene-
ficiau de mult lins si de ingrijire intensa, aveau numai
de castigat.'” Performantele lor la sarcini cognitive erau
mai bune si gradul lor de rezistentd la stres era mai mare
in comparatie cu puii care aveau mame ce ii lingeau si ii
ingrijeau mai putin.

James R. Flynn, un psiholog din Noua Zeelandd, a des-
coperit o tendintd generald de crestere a scorurilor IQ'°
nu in cazul rozatoarelor, ci in cazul oamenilor din téri
industrializate, precum Statele Unite ale Americii si Marea
Britanie. El a identificat cresteri semnificative ale scoruri-
lor de la o generatie la alta. Dupa evaluarea inteligentei,
care presupune rezolvare de probleme si nu se bazeaza pe
cunostinte care pot fi exprimate verbal si pe simboluri,
s-a inregistrat o crestere medie de aproximativ 15 puncte
pe generatie. Un lucru este sigur: in cei saizeci de ani pe
care-i acoperd aceste studii, schimbarile nu se datoreaza,
cu siguranta, evolutiei si nu pot fi atribuite unor modifi-
cari genetice. Aceasta este o dovada incurajatoare a puterii
mediului de a influenta caracteristici precum inteligenta.
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Chiar daca insusiri precum inteligenta au numerosi
determinanti genetici, ele sunt, totusi, in mod substantial,
maleabile. James Watson a tras concluzia: ,Nu e suficient
sa existe o predispozitie geneticd pentru a sti cum se va

manifesta aceasta.“!!!

Exemple relevante ale interactiunii dintre genele umane si
mediu au fost furnizate de un studiu din Noua Zeelandd''*
la care au participat peste o mie de copii, observati mai
bine de treizeci de ani, incepand de la nasterea lor, in 1972.
Cercetatorii au aplicat teste pentru a observa daca numa-
rul de evenimente stresante, traite de-a lungul a doudzeci
de ani, au influentat pe termen lung riscul de depresie. In
acelasi timp, au evaluat variatiile unei gene a subiectilor,
care regleaza nivelul de serotonind din creier. Din nou,
interactiunea dintre factori genetici si mediu a avut un
rol crucial si a hotarat dacd era activat sau nu potentialul
genetic care predispunea pe cineva la riscul de a suferi de
depresie sau la rezilienta. Depresia se manifesta mai des in
cazul oamenilor care aveau o vulnerabilitate genetica dacd
ei erau expusi, in mod repetat, unor experiente de viata
puternic stresante.

Renuntarea la disputa
»hatura versus educatie

Genele noastre determind modul in care ne adaptim la
mediu. Mediul influenteazd ce componente ale ADN-ului
se manifesta si care dintre ele sunt ignorate. Ceea ce facem
si cat de bine ne controlam atentia cdnd ne urmarim sco-
purile devin parte a mediului la a carui creare partici-
pam si care ajunge sd ne influenteze la randul lui. Aceasta
influentd reciproca decide cine §i ce devenim — de la
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sandtatea noastra fizicd si mintalad la calitatea si durata
vietii noastre.

Subliniez inca o data: dispozitiile si tiparele de compor-
tament umane, inclusiv caracterul si personalitatea, ati-
tudinile si chiar convingerile politice'”, reflectd efectele
complexe ale genelor noastre, ale ciror manifestari de-a
lungul vietii sunt afectate de o sumedenie de factori de
mediu. Dispozitiile se nasc in urma interactiunii dintre
influentele genetice si de mediu care fac parte dintr-o
extrem de complexa coregratie — fapt ce inseamna ca tre-
buie s renuntdm la dezbaterea care incearcd sa stabileasca
care e mai importanta, natura sau educatia. Asa cum au
conchis, in 2011, Daniela Kaufer si Darlene Francis, de la
Universitatea Berkeley din California, descoperirile din
cadrul celor mai recente cercetari privind relatia dintre
naturd si educatie ,contrazic presupunerile implicite
despre relatia dintre gene si mediu. [...] Mediile pot fi ele-
mente decisive agsa cum am crezut in trecut ca doar genele
pot fi, iar... genomul poate fi la fel de maleabil asa cum,
candva, am crezut ca doar mediile pot fi“'"*

Pentru a rdspunde la intrebarea domnului Brown despre
Joela o jumatate de secol dupa ce a exprimat-o, majoritatea
predispozitiilor sunt programate genetic intr-o anumita
masura, dar ele sunt, de asemenea, flexibile, fiind caracte-
rizate de plasticitate si avand potentialul de a se schimba.
Provocarea rimane identificarea conditiilor si a mecanis-
melor care permit aceasta schimbare. Cred ca domnul
Brown n-ar fi fost multumit de acest raspuns. Sistemul lui
fierbinte dorea un raspuns rapid, format dintr-un singur
cuvant: prost sau lenes. Dar cu cat invitam mai multe
despre naturd si despre educatie, cu atit ne este mai clar
faptul ca se influenteaza reciproc intr-un mod inseparabil.
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IN PRIMA PARTE A CARTII, am analizat modul in care
prescolarii reusesc sa amane recompensele si modul in care
abilitatile care stau la baza autocontrolului pot fi dezvoltate
si perfectionate in permanenta. Desi o parte din capacitatea
de autocontrol este programata genetic, alta parte poate fi
modelatd prin invatare. Abilitatile cognitive si emotionale
care sustin autocontrolul prescolarilor, care le permite sd
astepte o recompensd mai mare, i ajutd, de asemenea, sa
dezvolte resurse psihice, tipare de gandire si relatii sociale
care sd le mareasca sansele de a-si construi vieti implinite si
incununate de succes, asa cum isi doresc. In a doua parte a
cartii, descriu cum functioneaza acest proces si cum abilita-
tea de a amana recompensele protejeaza sinele, ajutandu-i pe
oameni sa-si controleze si sa-si regleze mai eficient propriile
vulnerabilitati, sd-si rdceasca reactiile impulsive fierbinti si sa
ia in considerare consecintele. Trec in revista caldtoria care
incepe la varsta prescolara si dureaza toata viata, analizand
conexiunile dintre secundele pe care le asteptau prescolarii
si scolarii pentru a primi mai multe bezele si performantele
obtinute de ei la maturitate. Daca intelegem aceste conexi-
uni, putem dezvolta abilitatile de care depind si putem invita
cum sd ne ajutdm mai bine copiii si pe noi insine.

in primul rand, sistemul fierbinte meritd sa fie apreciat,
ascultat si poate sd ne ofere invitdminte pretioase. El ne
oferd emotiile si vitalitatea care ne permit sd ne bucuram
de viatd si asigura functionarea deciziilor si a judecatilor
automate, care sunt in anumite momente, eficiente. Dar
sistemul fierbinte are pretul lui: face fira chibzuintd
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rationamente rapide, care par corecte intuitiv, dar care,
adesea, sunt fundamental gresite. Iti poate salva viata,
determinandu-te sa pui piciorul pe frana la timp pentru a
evita o coliziune sau sa te ascunzi cand auzi o impuscatura
aproape de tine, insd, de multe ori, te poate bdga in
bucluc. 1l poate influenta pe un politist bine intentionat''s
sd impuste prea repede niste straini nevinovati, dar cu
infatisari suspecte, care se perinda noaptea pe alei latural-
nice, poate sd separe un cuplu din cauza geloziei si a lipsei
de incredere sau sa conducd niste oameni ambitiosi, prea
increzitori in fortele proprii, pe drumul pierzaniei din
cauza lacomiei impulsive sau a deciziilor luate sub imbol-
dul fricii. Iar excesele sale — tentatiile pe care le considera
ademenitoare si irezistibile, temerile pe care le intensifica
in mod exagerat, stereotipurile pe care le construieste din
informatii insuficiente, concluziile pe care ne impinge sa le
tragem prea rapid ori deciziile luate pripit — pot fi dauna-
toare pentru starea noastra de sandtate, de buna dispozitie
si chiar pentru prosperitatea noastra. Partea a doua explo-
reazd unele dintre aceste riscuri si posibile modalitéti de a
le controla si, poate, chiar de a trage anumite invatdminte
de pe urma lor.

Selectia naturald a structurat sistemul fierbinte in asa
fel incat sa ne asigure supravietuirea si raspandirea
ADN-ului uman intr-o lume dura darwiniana, dar, dupd
mai mult timp, pe parcursul evolutiei, a creat si sistemul
rece. Acesta din urma le oferd oamenilor abilitatea de a
se comporta inteligent, cu imaginatie, cu empatie, cu
precautie si, uneori, chiar cu intelepciune. El ne permite
sd reevaludm si sa reinterpretdm semnificatiile evenimen-
telor, ale situatiilor, ale oamenilor si ale propriilor vieti.
Abilitatea de a gandi intr-un mod constructiv, care ofera
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mai multe solutii, poate schimba impactul stimulilor si al
evenimentelor asupra a ceea ce simtim, gandim si facem,
asa cum ne-au demonstrat prescolarii in partea intai. Cu
ajutorul lui, putem sa folosim potentialul de a fi agentii
determinanti ai actiunilor noastre, sd tinem in propriile
maini fraiele existentei noastre, s detinem controlul si sd
influentam felul in care se desfidsoara evenimentele.

Mecanismele mintale care sustin autocontrolul cind ne
confruntdm cu tentatii joaca, de asemenea, un rol crucial
in cadrul eforturilor de a regla si de a rici emotiile nega-
tive, precum tristetea si sentimentul trdit cdnd suntem
respinsi de cineva. Aceste mecanisme sunt componente
ale sistemului imunitar psihic, care functioneazd ingenios
in asa fel incat sa ne sustina stima de sine, sd reduca stre-
sul si sa ne ajute sa ne simtim bine — sau cel putin sd nu
ne fie rau — in majoritatea timpului. Ne lasd, de obicei,
sd ne observam prin lentile roz, care tin depresia departe.
Indepartarea acestor lentile creste riscul aparitiei depre-
siei. Purtarea lor permanenta ne determina sd traim un
optimism iluzoriu si s ne asumam riscuri inutile. Daca
folosim sistemul rece pentru a monitoriza si pentru a
corecta distorsiunile lentilelor roz, poate am putea evita
mandria nejustificatd si unele dintre neajunsurile increde-
rii in sine exagerate. Putem profita la maximum de imuni-
tatea psihicd. Ea ne protejeaza de sentimente ingrozitoare,
ne ajuta sa dezvoltdm un simt al actiunii si al eficacitatii
si sustine asteptdrile optimiste care, la randul lor, reduc
stresul si sprijind sanatatea mintald si fizici. Am cautat
sd descopar modul in care aceste procese se desfisoara si
modul in care ele pot fi folosite de sistemul rece pentru a
ne imbunatiti vietile.
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Conceptiile occidentale despre trasaturile si natura umane
au presupus mult timp cd autocontrolul si abilitatea de a
amana recompensa sunt caracteristici fundamentale ale
oamenilor si se vor reflecta in comportamentele lor pe
parcursul unor situatii si contexte diverse. De aceea, multi
sunt extrem de surprinsi cand afla din mass-media ca
vreun lider faimos, vreo vedetd sau vreun stalp al societatii,
ale céror vieti private au fost expuse public, au conduite
care dovedesc cd fac rationamente gresite si cd nu stau
deloc bine la capitolul autocontrol. Se presupune cé aceste
persoane ar fi capabile sd astepte bezelele si sa améne
recompensa in multe situatii — altfel n-ar fi putut avea
performante remarcabile. Atunci de ce oamenii destepti
se comportd adesea atit de stupid, reusind sd dea peste cap
vietile pe care le-au construit din greu? Ce-i determina sa
faca pasul gresit? Pentru a intelege acest lucru, am anali-
zat in detaliu actiunile propriu-zise ale oamenilor, nu doar
ceea ce declara acestia, in timp ce se confruntd cu diverse
situatii de-a lungul timpului. Am descoperit o manifes-
tare constantd a unor trasaturi precum constiinciozitatea,
onestitatea, agresivitatea si sociabilitatea. Dar aceastd
constanta depinde de contextul din cadrul unor tipuri
specifice de situatii: Henry este intotdeauna constiincios
dacd este la muncd, nu dacd este acasa; Liz este cordiala si
prietenoasa dacd este intr-un grup de prieteni apropiati,
nu dacd se afld la o petrecere mare; guvernatorul este
demn de incredere dacd negociazd bugetul statului sdu,
nu si dacd este inconjurat de asistente atrigitoare. In
consecinta, trebuie sd avem in vedere situatii particulare
in care oamenii sunt sau nu sunt constiinciosi, sociabili
etc. daca vrem sd intelegem si sa prezicem ce este posibil
sa faca in viitor.
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Descoperirile facute in ultimele decenii, mai ales in neuro-
stiintele socio-cognitive, in geneticd si in psihologia dez-
voltdrii, au permis o mai buna intelegere a modului in care
functioneazd mintea si creierul, aratindu-ne, in acelasi
timp, ca unele dintre personajele principale in povestea
evolutiei identitatilor noastre sunt autocontrolul, evalua-
rea cognitiva si reglarea emotiilor. Acestea i-au transformat
chiar si pe tinerii filozofi in cercetatori care testeaza noi idei
despre natura umana in lumea reald — nu doar despre cine
suntem, ci si despre cine putem deveni. Situatiile si abilitatile
care ne permit sd actionam, sa controldm si sa facem alegeri
bazate pe informatii sunt departe de a fi nelimitate. Ele sunt
ingradite de constrangeri formidabile determinate de faptul
ca traim intr-o lume adesea imprevizibila in care norocul
sau ghinionul, mostenirile sociale si biologice, mediile si
relatiile actuale isi pun amprenta asupra noastra si ne limi-
teaza optiunile. Totusi, abilititile de autocontrol pe care ni
le formdm ne pot ajuta sd schimbam lucrurile in favoarea
noastrd dacd folosim sistemul rece in mod flexibil si cu dis-
cernamant, nelasandu-1 sa devind rigid sau sa inlature tot
timpul placerea si vitalitatea specifice sistemului fierbinte.

Cortexul prefrontal este fundatia biologica a sistemului
rece, asa cum am subliniat in partea intai. El sustine con-
trolul atentiei, imaginatia, planificarea, gandirea necesara
rezolvarii de probleme, depunerea de efort si manifestarea
autocontrolului pe parcursul incercarii de a atinge sco-
puri pe termen lung, permitandu-le astfel prescolarilor sa
astepte dulciurile dorite. Aceleasi strategii sunt eficiente
de-a lungul intregii vieti — doar tentatiile sunt mereu
altele. Cum si de ce functioneaza aceste strategii si cum iti
pot schimba viata in bine sunt temele majore ale partii a
doua a cartii.



CAPITOLUL 8

Motorul succesului: ,,Cred ca pot!®

PARTEA INTAI A LASAT FARA RASPUNS o intrebare
esentiald: cum interpretdm corelatiile dintre cate secunde
asteapta prescolarii recompensele mai mari si modul in care
se vor desfdsura vietile lor in viitor? Acest capitol dezvaluie
aceste conexiuni pentru a aréta felul in care abilitatea de a
exersa, din proprie initiativa, autocontrolul, cu scopul de a
atinge un scop important chiar in copilarie, le asigura copi-
ilor un avantaj insemnat, care 1i poate ajuta sd aiba succes si
sa-si foloseasca la maximum potentialul de-a lungul vietilor
lor. In vreme ce abilitatea de autocontrol este un ingredi-
ent esential in construirea unei existente prospere, ea nu
actioneazd de una singura: motorul succesului este alimen-
tat de resurse suplimentare, care ne protejeazd de efectele
negative ale stresului si ne furnizeaza o fundatie care poate fi
cultivata si educata. In acest capitol, prezint aceste resurse si
modul in care ele functioneaza. O sa incep cu George, a cirui
copilarie este un bun exemplu pentru cercetarea noastra.

O viata salvata: George

Departe de lumea privilegiatd din camera cu surprize de la
Gradinita Bing a Universitatii Stanford, George Ramirez''®
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(numele sdu real, folosit cu permisiunea lui) a crescut in
una dintre cele mai sarace zone ale New Yorkului — South
Bronx. George s-a nascut in 1993 in Ecuador, unde tatil
siu lucra intr-o banci, iar mama sa era bibliotecara. Cand
avea cinci ani, economia tarii sale ,se prabusise®, iar
parintii, impreuna cu el si cu sora lui mai mare, au emigrat
in South Bronx, avand foarte putini bani. Familia a trait
intr-o singurd camerd, iar George a fost inscris la Scoala
Publicé nr. 156, aflaté la cateva strazi distantd de locuinta
lor. L-am intalnit cand implinise 19 ani si am vorbit despre
primele lui experiente scolare:

Nu vorbeam deloc engleza. M-au pus intr-o clasa bilin-
gvi. Invititoarea mea era intr-adevir drigutd. Dar
in scoald era un balamuc total. Oamenii alergau de
colo-colo, tipand, adultii urlau pur si simplu, o confu-
zie generald, toti se impingeau, erau zapaciti, nimeni nu
invata nimic... Am fost implicat in cateva batéi si eram
incontinuu inconjurat de adulti care, in mod direct sau
indirect, ne spuneau mie si colegilor mei cd nu vom reusi
in viata. ,,Atunci de ce as fi incercat sa fac ceva? Imi
aduc aminte de invétitoarea de la clasa a II-a care tipa
pentru a fi auzita de clasa galagioasa: ,Nu cd ar fi vreo
sansi sa valorati cat o ceapa degerati!“ Asta a fost timp
de patru ani mediul meu scolar.

Cand George avea noua ani, familia sa a castigat la loteria
organizatd pentru inscrieri in cadrul KIPP — Knowledge
Is Power Program (programul ,,Cunoasterea este putere®),
iar el a fost inscris la o scoald charter*, despre care voi vorbi

* Scolile charter americane sunt finantate din taxele si din impozite-
le plitite de cetdteni, dar sunt conduse si organizate independent
fata de sistemul educational de stat, in regim privat, functionind ca
forme alternative de invatamant. (N. trad.)
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in partea a treia a cartii. Despre aceasta scoala George
spune: ,,Mi-a salvat viata.”

L-am intalnit pe George in 2013, cand a revenit in cadrul
KIPP, dupi ce absolvise, ca voluntar pentru a-i ajuta pe
elevi sa profite la maximum de ocazia de a studia in acest
tip de institutie. Povestind despre scoala publicd unde
invatase initial, care se afla in aceeasi clddire, cu trei etaje
mai jos, tanarul a spus: ,,Sunt convins cd se straduiau, dar
asta nu schimbd cu nimic ceea ce simt.“ Uneori, zgomo-
tele din clasele scolii publice razbédteau pe holurile scolii
KIPP. Eu nu le-am vizitat, dar experientele descrise de
George erau in concordanta cu impresiile mele legate de
o0 scoald publica din South Bronx, unde eu si studentii mei
facuseram niste cercetari cu citiva ani in urma.

L-am intrebat pe George cum anume ,1-a salvat® KIPP:

Cand am venit la KIPP, a fost pentru prima daté in viata
mea cand cineva a crezut in mine. Pédrintii ma incurajau,
dar o ficeau ca pdarintii, fard sa stie exact ce am nevoie.
Cei de la KIPP m-au incurajat stiind foarte bine ce fac
si m-au sustinut zicAndu-mi: ,,Credem in tine, deci hai
sd facem asta! Uite ce resurse avem la indeménd.“ Lungi
ore de studiu, orchestrd, concentrare pe formarea carac-
terului si pregatiri pentru liceu, incurajare s ne asumam
responsabilitati si asteptdri pozitive. ,,Toti veti merge la
liceu!* Toate iti arata cd le pasd, fiind onesti in relatia cu
elevii. Daca gresesti si faci ceva care nu te ajuta sa devii
mai destept, ei iti aratd cum este necesar sa actionezi si
stii ca fac asta pentru ca le pasd de tine.

George crede ca influenta cea mai importanta a progra-
mului KIPP asupra lui a fost aceea cd a invatat ca orice
comportament al lui are consecinte:
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Pentru prima oard in viata mea aveam asteptdri expli-
cite in privinta existentei unor consecinte. Nu mai fuse-
sem vreodatd intr-un loc unde oamenii sd-mi spuna ce
doreau de la mine fard sa tipe. lar ceea ce-mi cereau era
pentru binele meu si al tuturor celorlalti. In plus, pri-
meam multe laude pentru ceea ce reuseam s§i pentru
orice faceam bine. Cand actionezi corect, se intampld
lucruri bune. Cind actionezi gresit, atragi lucruri rele.

George a invdtat repede ce sunt consecintele: ,,Dupd un
an, am aplicat in viata mea ceea ce am deprins la scoala.
Dacé sunt politicos cu ceilalti, ei vor fi, la randul lor,
politicosi cu mine. De obicei, nu intotdeauna, asta se
intdmpla in realitate. Ajungi rapid sa generalizezi regulile
«consecintelor actiunilor mele» de la o situatie particulara
la toate evenimentele din viata ta.“

In 2003, cand a intrat la scoala KIPP, George nu era un
elev slab, dar avea un temperament impulsiv, era nepo-
liticos si nu era deloc vorbaret. ,,Cind nu obtineam ce
doream, ma suparam rau, aveam un temperament impul-
siv, niciun pic de autocontrol, mi se pdrea ceva amuzant
in momente total nepotrivite — rddeam cind cineva facea
vreo gafa.“ A intrat in bucluc din prima zi la KIPP si a fost
socat cd i s-a spus sd stea in spatele clasei deoarece a dat
ochii peste cap cand i se adresa profesoara de matematica.
A fost si mai surprins atunci cand i s-au dat teme pentru
acasa, care i-au fost verificate minutios a doua zi, ceva ce
nu i se intamplase niciodata la scoala publica.

George atribuie succesul sdu scolar muncii sustinute.
Zilele sale la KIPP erau lungi: sosea la scoala la opt fara un
sfert dimineata si statea acolo pana la cinci dupa-amiaza,
uneori ramandnd chiar si pana la zece seara. Odatd ce
ajungea acasd, se ocupa de teme cateva ore bune; se ducea
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la scoala si sambata, si citeva sdptamani in timpul verii.
Bunica mea l-ar fi simpatizat. Asa cum spunea ea tuturor,
ingredientul magic pentru a avea o viata incununati de
succes este ceea ce ea numea sitzfleisch. Adica, sa sezi in
fund si sa depui tot efortul pentru ca treaba sa iasa bine.
Sfatul bunicii mele privind sitzfleisch-ul a fost urmat,
decenii mai tarziu, de Bruce Springsteen, artist, cantéret
de rock si compozitor, care pare sa personifice toate
calitatile ce fac posibila o viatd impresionantd si impli-
nita. Ndscut in 1949, Springsteen si-a continuat cariera si
dupé implinirea varstei de saizeci de ani, incantdnd mii
de fani, si a fost chiar subiectul unor expozitii istorice la
National Constitution Center si la Rock and Roll Hall of
Fame Museum. Intrebat inainte de un concert care crede
ca sunt calitatile care l-au ajutat sa devina un artist si un
solist exceptional, el a rdspuns: ,,Probabil am muncit mai
mult decét orice alt om pe care l-am intélnit.“!"”

In perioada cand scriam aceasta carte, George se descurca
foarte bine, era bursier la Universitatea Yale si invéta
pentru examenul de licenta. L-am intrebat unde crede
cd ar fi ajuns dacd nu ar fi céstigat la loteria organizata
pentru programul KIPP. ,Fard KIPP as fi ajuns vagabond
pe strazi, mereu in cautarea unui loc de munca’ a spus el.
Care a fost motivul transformarii sale? Ce l-a determinat
pe baietelul de noua ani fira niciun reper sd devind un
student de succes la Yale? El a spus: ,,Am invitat sa ma
autocontrolez, sd fiu sincer, sa fiu bun cu colegii mei, sa
fiu politicos, sa nu md multumesc cu ceea ce am si sd pun
intrebari importante — toate acestea mi-au asigurat suc-
cesul in cadrul programului KIPP si in viata.®

Cand sunt intrebat: ,Este oare viitorul predetermi-
nat si previzibil incd din copilarie? Nu asta ne indica
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rezultatele de la testul bezelei?®, viata lui George este ras-
punsul meu. Cu siguranta, avea o programare geneticd
buna si potential, dar, asa cum subliniaza chiar el, viata
lui nu s-ar fi desfasurat asa dacd nu ar fi fost ,salvat de
KIPP. Indiferent de mostenirea lui geneticd, in primii ani
de scoala nu se afla deloc pe drumul catre Yale. Experienta
din programul KIPP, sustinerea, cunostintele, resursele si
oportunitatile pe care cei de acolo i le-au pus la dispozitie
i-au permis lui George sa se transforme dintr-un elev rata-
cit intr-un om capabil sa-si construiasca o viata implinita.

George nu s-ar fi bucurat de beneficiile unui astfel de pro-
gram dacd nu ar fi muncit din greu de la vérsta de noua
ani. $i nu este vorba doar de George, ca persoana, sau doar
de lumea de mentori, modele, resurse si oportunitati pe
care i le-a oferit KIPP. Este vorba de natura si de educatie
in acelasi timp, nu aflate in opozitie, ci influentandu-se
reciproc, fard ca noi sd mai putem identifica unde incepe
una si unde se termina cealaltd. Modul in care o persoand
interactioneaza cu aceastd lume de oportunitéti si de con-
strangeri influenteaza decisiv viata care va urma. Ceea ce
ma pune pe ganduri insd este faptul ca George a trebuit sa
castige la loterie pentru a avea o sansa.

Cand George a ajuns in South Bronx la vérsta de cinci
ani, intr-o tard noud, unde se vorbea alta limba, poate ca
era pregatit sd adopte o abordare de tipul ,Cred cd pot!*
pentru viata lui. Prima scoald publicd ar fi trebuit sa il
ajute sa-si identifice talentele, sa si le dezvolte si s si le
educe, pregitindu-1 pentru procesul viitor de invitare.
In schimb, 1-a aruncat intr-o »jungla“ confuza, asa cum a
numit-o chiar el. Din fericire, a atribuit confuzia si faptul
cd se simtea pierdut scolii si circumstantelor, nu persoanei
sale. Chiar si dupd patru ani de haos, el simtea totusi ca:
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»Nu eram deloc un elev slab.“ Recunostea cd avea un tem-
perament impulsiv si cd era nepoliticos, dar nu-si punea la
indoiala capacitatea de a invita.

Functia executiva: abilitatile de autoconducere

George Ramirez nu a participat la testul bezelei cand
avea patru ani, dar caldtoria sa din South Bronx pana la
Universitatea Yale dovedeste cd avea abilitdtile cognitive
pe care testul le masoard: sistemul sdu rece functiona
bine, permitandu-i sa isi controleze tendintele impulsive
si reactiile fierbinti atunci cand era motivat. A reusit sa
faca asta folosind o parte a sistemului rece, cruciala pentru
autocontrol, numita functia executiva (FE)'®. Este vorba
despre abilitatile cognitive care ne permit si exercitdm un
control deliberat, constient, asupra gandurilor, impulsu-
rilor, actiunilor si emotiilor noastre. FE ne asigura liber-
tatea de a ne inhiba si de a raci tendintele impulsive, de a
gandi si de a ne folosi atentia in mod flexibil pentru a ne
putea urmari si atinge scopurile. Acest set de abilitati si de
mecanisme neurale este esential pentru a construi o viatd
de succes.

Prescolarii care au asteptat bezelele sau préjiturile ne-au
aratat ce este FE si cum functioneazd, pentru cd am putut
observa ce trebuiau sd faca pentru a nu suna din clopotel
sau pentru a-si stapani dorinta de a ceda tentatiilor. Sd ne
amintim de Inez, de exemplu, care se uita la prajiturile
ei, isi repeta siesi scopul si apoi isi distragea rapid atentia
pentru a reduce tentatia. A inventat cateva jocuri de auto-
tachinare pentru a se amuza. S-a jucat cu clopotelul in
timp ce avea grija sa nu sune din el, isi apdsa buzele cu
degetele pentru a-si transmite singurd mesajul ,,nu, nu’
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radiind de placere si de satisfactie in fata performantei
sale, continuand asa pand cand si-a atins scopul.

Fiecare copil care reusea sa amane recompensa avea o
metoda distincta de autocontrol, insa toti copiii au dovedit
ci detineau trei caracteristici ale FE."* In primul rand, tre-
buiau sa isi aduca aminte si sa isi repete mintal scopul ales
si conditiile planului de actiune pentru a-I atinge (,,Daca
mananc una acum, nu voi obtine doud mai tarziu.“). In al
doilea rand, ei trebuiau sd-si monitorizeze progresul si sa
intervind cand era necesar pentru a-si redirectiona atentia
si ideile in mod flexibil fie spre gandurile orientate catre
scop, fie spre tehnicile de reducere a tentatiei. In al treilea
rand, trebuiau sa-si stdpaneascd reactiile impulsive — de
pild4, sa nu se gandeascd la cat de gustoase sunt dulciurile
si sd se abtind sa le atingd —, care i-ar fi impiedicat sa-si
atingd scopul. Oamenii de stiintd care studiaza abilitatile
cognitive pot observa acum aceste trei procese in timp ce
se desfasoara la nivel cerebral atunci cind creierul per-
soanelor care incearcd sa reziste tentatiilor este scanat cu
ajutorul RMN-ului.'® Prin aceastd tehnicd este dezvaluita
reteaua de control al atentiei din cortexul prefrontal, care
sustine realizarea acestor performante umane.

FE permite planificarea, rezolvarea de probleme, flexibili-
tatea mintala si este esentiald pentru rationamentele ver-
bale si pentru succesele scolare.'* Copiii care au o FE bine
dezvoltata isi pot stiapani reactiile impulsive, pot retine
niste instructiuni si isi pot controla atentia in asa fel incat
sd-si atinga scopurile. Nu constituie o surprizd faptul ca,
in perioada prescolard, acesti copii se descurcd mai bine la
testele de matematicd, de limbaj si de lectura decat ceilalti
colegi ai lor de aceeasi vérstd, dar cu o FE mai redusa.'”
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Pe mdsura ce functia executiva se dezvoltd, acelasi lucru
se intdmpld si cu regiunile cerebrale care sustin manifesta-
rea abilitatilor specifice acesteia, mai ales cele din cortexul
prefrontal. Asa cum au descoperit Michael Posner si Mary
Rothbart in 2006, circuitele implicate in FE sunt strans
interconectate cu structuri mai primitive ale creierului'®,
care regleazd reactiile sistemului fierbinte al copilului in
caz de stres si de pericol. Aceste interconexiuni stranse
neurale sunt motivul pentru care expunerea pe termen
lung la pericol si la stres submineaza dezvoltarea unei FE
puternice. Atunci cand sistemul fierbinte preia controlul,
sistemul rece are de suferit, in consecinta, si copilul. Pe de
altd parte, daci FE este bine dezvoltata, ajuta la tempera-
rea emotiilor negative si la diminuarea nivelului de stres.

Dacd FE este grav afectatd, perspectivele noastre sunt
limitate. Fara FE, este imposibil s ne controlam adec-
vat emotiile si sd ne stdpanim inevitabilele reactii impul-
sive. Copiii au nevoie de FE pentru a rezista tentatiilor,
nu doar in cadrul testului bezelei, ci, de exemplu, atunci
cand trebuie sd se stdpaneascd dacd simt imboldul de a
lovi un alt copil care, din greseald, tocmai a varsat suc pe
pantofii lor noi. Copiii cdrora le lipseste FE'* au dificultati
in a urma instructiuni si sunt condamnati sé fie implicati
mereu in confruntari agresive fie cu adulti, fie cu alti copii,
intrand tot timpul in bucluc la scoald. Chiar si aceia care
sunt predispusi la ,iesiri“ violente nu devin exagerat de
agresivi daca sunt capabili sa isi distraga atentia pentru a
se »racori® (vezi Capitolul 15). Aceste abilitati ii ajuta pe
copii nu doar sd amane recompensele, ci si sd-si contro-
leze furia si impulsurile negative fierbinti.'*

Prescolarii au nevoie de FE atunci cind trebuie sa faca fatd
unor sarcini dificile cum ar fi testul bezelei sau atunci cAnd
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mamele lor pardsesc camera. Dar si activitatile conside-
rate, de obicei, reci pot necesita abilitatile specifice FE. De
exemplu, o sarcind aparent rece precum invatarea aritme-
ticii la scoala poate deveni rapid una fierbinte daca teama
de esec si anxietatea de performantd activeazd sistemul
fierbinte si blocheaza sistemul rece, amplificand stresul si
submindnd procesul de studiu. Iar ceea ce este fierbinte
pentru o persoand poate fi rece pentru alta. Oamenii cu
o buna FE pentru un tip de provocare pot considera alte
provocari mult mai dificile. De pilda, unii copii se des-
curcd de minune in colectivul clasei, dar au temperamente
impulsive cand interactiunile sociale le trezesc anumite
puncte sensibile. In cazul altora se intampl exact invers:
se pot controla foarte bine in relatiile cu oamenii'®, dar
sunt stresati si le lipseste controlul cognitiv in situatii
scolare care necesita concentrare si efort sustinut.

Copiii a caror FE se dezvolta bine in timpul prescolaritatii
sunt mai pregatiti sd facd fata stresului si conflictelor
declansate de tentatiile fierbinti, instinctive. Aceleasi
abilitati i ajutd de obicei cand invatd sa citeasca, sa scrie
si sd socoteascd. Pe de altd parte, dacd FE nu se dezvoltad
bine in perioada prescolard, fapt care se intdmpla mult
prea des, copiii sunt expusi riscului de a suferi, de-a lungul
anilor scolaritatii, de ADHD si de numeroase alte tulbu-
rari de invatare si emotionale.

FE, imaginatia, empatia — ferestre deschise
catre mintile celorlalti

Deoarece FE ne ajutd sa ne controlam gandurile si senti-
mentele, am putea crede ca reprezinta antiteza imaginatiei
si a proceselor creative. Dar, de fapt, se pare cd este un
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ingredient-cheie in dezvoltarea imaginatiei si a activitatilor
creative, inclusiv a jocului simulat din primii ani de viata.
FE ne permite sa gandim dincolo de situatia imediata, din-
colo de aici si acum, dar si sd avem idei si sd fantazdm ,,in
afara cutiei“ sau sa ne imaginam imposibilul. Facilitand
imaginatia, FE inlesneste dezvoltarea autocontrolului fle-
xibil si adaptativ.'” De asemenea, FE este strans legata de
abilitatea de a intelege gandurile si sentimentele celorlalti,
ajutandu-i astfel pe copii s@ elaboreze o ,,teorie a mintii“'*®
pentru a anticipa intentiile si reactiile celor cu care inte-
ractioneaza. FE ne permite s intelegem si sd luam in
considerare sentimentele, motivatiile si actiunile celorlalti
si sd recunoastem faptul ca perceptiile si reactiile lor pot
fi diferite de ale noastre. Ne ajuta sd sesizam ce idei si ce
intentii au alti oameni si sa empatizdm cu experientele lor.

Teoria mintii poate fi explicatd prin existenta ,neu-
ronilor-oglinda“, descoperiti la maimute de Giacomo
Rizzolatti. Desi avem in comun cu maimutele acesti neu-
roni, suntem mult mai capabili de empatie decat sunt
ele, iar aceastd diferentd este o parte importanta a ceea
ce ne defineste ca oameni. Rolul neuronilor-oglinda
umani este inca dezbatut, dar se pare cd ei fac parte din
niste structuri neurale care ne permit sa percepem si sa
traim o versiune aproximativa a ceea ce gandesc si simt
cei din jur. Aceste oglinzi din mintile noastre ne deter-
mind s zdmbim cand cineva ne zambeste prietenos, sd
simtim teamd cind altii sunt amenintati si si suferim sau
sa ne bucurdm precum ceilalti. Asa cum a spus Rizzolatti,
aceste oglinzi ne ajuta sd ,,patrundem in mintile celorlalti
nu prin rationamente conceptuale, ci printr-o preluare
directd a starilor experimentate. Prin simtdminte, nu prin
gandire.“'” Ele sunt fundamentale pentru functionarea si
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pentru supravietuirea noastra ca fiinte sociale interdepen-
dente, care traiesc impreuna intr-o societate.

Convingeri demne de invidiat

Daca FE se dezvolta bine in primii ani de viata, copiii au
sanse mai mari sa-si construiascd vietile asa cum doresc.
Au, astfel, o fundatie pentru a-si forma convingeri inter-
conectate despre ei insisi, care ar trebui sa fie o prioritate
pe lista de lucruri pe care le dorim pentru cei pe care ii
iubim: un simt personal al controlului sau de autocon-
ducere reflectat in modul de gandire de tipul ,Cred ca
pot!“ si in asteptdri optimiste in privinta viitorului. Este
important sa intelegem ca aceste ,,resurse” demne de invi-
diat sunt convingerile individului despre sine, nu aprecieri
externe sau rezultate la teste obiective de performantd sau
de competenta. Asa cum efectele negative ale stresului'*
depind de modul in care individul percepe stresul, asa si
impactul tentatiilor depinde de felul in care este evaluat si
reprezentat mintal; beneficiile potentiale pentru sénétate
ale abilitétilor, ale performantelor si ale planurilor noas-
tre depind de modul in care le interpretam si le pretuim
valoarea. Gandeste-te la oamenii pe care ii cunosti si sunt
foarte competenti, dar se autosaboteaza prin autoevaluari
negative si prin neincredere in sine, care ii paralizeazd pur
si simplu. Convingerile despre sine sunt corelate, intr-o
oarecare masurd, cu scorurile obiective de la testele de
competente si de autoconducere.

Dovezi concludente despre importanta acestor convin-
geri pentru adaptarea psihologica si biologica continua sa
apard. Shelley Taylor, fondatoarea domeniului psihologiei
sanatatii si profesor la UCLA, si echipa ei au demonstrat
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ca simtul autoconducerii si asteptdrile optimiste dimi-
nueaza efectele daunitoare ale stresului si sunt buni pre-
dictori ai multor conditii neurofiziologice si psihologice
ce asigura sdnatatea individului. Asa cum au raportat, in
2011, Taylor si colegii ei in publicatia Proceedings of the
National Academy of Sciences, fiecare convingere are o
componenta de bazd geneticd, dar poate fi, de asemenea,
modificatd si influentata de factori de mediu.”®! Avand in
vedere importanta acestor convingeri pentru calitatea si
pentru durata vietii, le voi descrie in detaliu in paginile
urmdtoare.

Autoconducerea: controlul perceput

~Capacitatea de autoconducere® se bazeaza pe convinge-

rea cd poti fi un agent activ'*

in determinarea propriu-
lui comportament, pe care esti in stare sa-1 schimbi, sa-1
dezvolti, si-1 inveti si ca poti, in consecintd, sd te confrunti
mereu cu noi si noi provociri. Este vorba de convinge-
rea reflectatd de afirmatia ,Cred ca pot!, pe care George
Ramirez spune cd a invdtat-o in cadrul KIPP si care i-a
schimbat viata. Am inteles pentru prima datd importanta
ei cand eram inscris la programul de doctorat in domeniul
psihologiei clinice de la Universitatea de Stat din Ohio si
l-am observat pe mentorul meu, George A. Kelly, in timp
ce lucra cu o tandra aflata intr-o mare suferintd. , Theresa“
era din ce in ce mai suparata si mai anxioasd, simtind ca
nu mai era la cArma propriei vieti. In a treia sedinta de
terapie, agitatia ei a atins cote maxime, femeia exclamand
printre lacrimi ca i este teamd de faptul cd isi pierde orice
control asupra vietii si l-a rugat pe dr. Kelly si-i raspunda
la o intrebare: ,Viata mea se destrama?“
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Kelly si-a dat jos ochelarii cu un gest lent si si-a apropiat
chipul de al ei, intreband-o: ,Ti-ar pldcea sd se intample
asta?“

Theresa era socatd. Parea profund usuratd, ca si cand o
uriasa povara ii fusese luatd de pe umeri. Nu-i trecuse
prin cap ca ar putea sd fie in puterea ei sa schimbe ceea ce
simtea. ,,Destramarea“ devenise brusc o optiune, nu mai
era destinul ei inevitabil. Nu trebuia sa rdméana o victima
pasiva a propriei biografii, asistand ca un spectator la pro-
pria distrugere. Acesta a fost momentul ei ,,Evrika!®, apoi
a inceput sa exploreze solutii constructive de a se gandi la
ea insasi, iar acest fapt a determinat-o sd ia in considerare
modalitati de actiune pe care le ignorase anterior, deoa-
rece le credea imposibile.

Carol Dweck, multi ani colegd cu mine la Universitatea
Columbia (acum lucreaza la Universitatea Stanford), a
devenit una dintre cele mai cunoscute voci din domeniul
psihologiei moderne in privinta autoconducerii si a con-
trolului perceput. Munca ei, prezentata in cartea Mindset.
O noud psihologie a succesului*, din 2006, aratd cum teori-
ile personale ale oamenilor'** despre cat de multe lucruri
pot controla, schimba si invita — si despre cat de mult
pot imbundtati ceea ce fac, experientele pe care le tra-
iesc si ceea ce devin — le influenteaza performantele si
procesul de formare a identitatii. Dweck si colegii ei au
demonstrat faptul ca aceste teorii personale despre male-
abilitatea sau despre rigiditatea trasaturilor unui individ
au o importantd cruciald, indiferent ca vorbim despre

* Editia a II-a publicatd in 2017 la Curtea Veche Publishing, Bucuresti,
trad. de Simona Karner. (N. trad.)
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autocontrol, puterea vointei, inteligentd, stare de spirit
sau personalitate. Aceste conceptii schimba modul in care
ne evaludm performantele, modul in care gandim despre
noi ingine si despre ceilalti si modul in care lumea sociala
reactioneazd fatd de noi.

Incepand din primii ani de viatd, unii copii nu isi con-
sidera inteligenta, abilitatea de a controla lumea din jur,
sociabilitatea si alte trasaturi ca fiind insusiri rigide cu
care trebuie sa se resemneze sau pentru care trebuie sa
se simta binecuvantati inca de la nastere, ci le vad ca pe
niste caracteristici flexibile, precum muschii sau precum
abilitatile cognitive care pot fi formate si dezvoltate.
Dweck ii numeste pe acesti copii ,.teoreticienii dezvolta-
rii flexibile si treptate a mintii® Ceilalti, ,teoreticienii unei
mentalitati rigide®, cred cd abilitatile lor sunt la un anumit
nivel inca de la nastere si nu pot fi schimbate: destept sau
tont, bun sau rau, puternic sau neajutorat. Din fericire,
munca lui Dweck depaseste cadrul importantei acestor
tipare de gandire. Cercetarea ei arata clar faptul cd orice
mentalitate poate fi schimbatd si da multe exemple pri-
vitoare la modalititi de a le regandi si de a le restructura.

Conform rezultatelor studiilor lui Dweck, copiii cu o
mentalitate rigida in privinta propriilor abilitati tind sa
aiba dificultati atunci cind sarcinile scolare devin din
ce in ce mai grele. Acest fapt este evident mai ales in
perioada trecerii de la scoala elementara la gimnaziu in
Statele Unite ale Americii, cand multe scoli promoveaza
dintr-odatd competitia mai degraba decat incurajarea
dezvoltarii propriilor abilitati. Experienta scolara se trans-
formd din distractiva si usor de abordat in solicitanta,
cu teme multe si dificile si este marcata de competitie
intre elevi. Descoperirile lui Dewck indica faptul cd, in
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situatii de tensiune maxima si de pericol de a esua in noul
mediu scolar, elevii care-si considerau abilitatile ca fiind
fixe — teoreticienii unei mentalitati rigide — au inceput
rapid sa ia note mai mici, descurcindu-se din ce in ce
mai greu in timpul ultimilor doi ani de scoald gimnaziala.
In schimb, elevii cu o mentalitate flexibila, orientati spre
dezvoltarea mintii, au avut note din ce in ce mai mari in
ultimii doi ani de gimnaziu. Cand cele doud grupuri au
terminat scoala primara, rezultatele lor erau foarte asema-
ndtoare. La sfarsitul gimnaziului, exista o prapastie mai
mult decat evidenta intre ele.

Elevii cu o mentalitate rigida justificau dificultatile cu care
se confruntau cu solicitérile dure din noul mediu scolar
desconsiderandu-si propriile abilitati — ,,Sunt un dezas-
tru la matematica“** sau ,,Sunt cel mai prost“ — ori dand
vina pe profesorii lor: ,,Profu’ e sérit de pe fix!“ Si cei cu o
mentalitate flexibila se simt uneori coplesiti de noile sar-
cini scolare, dar ei reactioneaza cautand raspunsuri, incer-
cand sd-si dea seama de ce au nevoie pentru a se descurca
in noua situatie si apoi actionind in consecinta.

1<

Pentru varsta prescolard, convingerea Cred ca pot
este surprinsa in povestea clasicd pentru copii The Little
Engine That Could."* Un tren plin cu jucarii si cu dulciuri
pentru baietei si pentru fetite ramane blocat cAnd incearca
sa treaca de ultima pantd abruptd a unui munte. Trec pe
langa el un tren stralucitor de pasageri, un tren de marfa
puternic si un tren vechi si uzat, dar niciunul nu vrea sa
il ajute. In cele din urm4, ia initiativa binevoitorul Little
Blue Engine. Se lupta din rasputeri, repetand afirmatia
specificd mentalitatii flexibile ,Cred ca pot — cred cd
pot — cred cd pot!“ pana cind, intr-un final, reuseste sa
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urneasca trenul si sa ducd darurile copiilor care asteptau
pe partea cealalta a muntelui.

La Stanford, in 1974, eu si studentii mei am elaborat o
scald pentru a evalua modul in care prescolarii percepeau
cauzele propriilor comportamente: se vedeau pe ei insisi
ca pe agentii lucrurilor bune care se intamplau sau cre-
deau cd se datoreaza unor factori externi? Aveau vreo lega-
tura aceste diferente in atribuirea cauzelor cu abilitatea lor
de autocontrol si cu modalitatile de a si-o dezvolta? Pentru
a identifica la ce nivel se aflau pe aceasta scald a controlu-
lui perceput, ,intern sau extern“*, al comportamentului,
le-am pus intrebari precum:

Cand realizezi un desen intreg fard sa rupi varful creionu-
lui, se intampld pentru cd ai fost foarte atent? Sau pentru
cd era un creion bun?

Cand cineva iti aduce un cadou, o face pentru cdi esti o
fetitd bund/un bdietel bun? Sau pentru cd ii place sd ofere
daruri celorlalti?

Apoi, am analizat modul in care raspunsurile copiilor la
aceste intrebdri erau corelate cu comportamentele lor, care
erau si ele evaluate in alte situatii care necesitau autocon-
trol. Ideea esentiald care a reiesit din aceste studii a fost
aceea ca pana si convingerea prescolarilor cd pot controla
rezultatele prin comportamentul lor era corelata in mod
semnificativ cu cat de mult efort depuneau, cu cat de mult
timp perseverau si cu cit de mult succes se autocontrolau.
Cu cat se percepeau pe ei insisi ca fiind cauza propriilor
rezultate, cu atat aménau mai mult recompensa in cadrul
testului bezelei, cu atat isi controlau mai bine tendintele
impulsive si cu atat perseverau in diverse situatii in cadrul
carora comportamentul lor era solutia-cheie pentru a-si
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atinge scopul propus. Credeau cd pot face un lucru si
actionau in asa fel incét sa-1 vada realizat.

Daci un copil se percepe pe sine'*” ca pe o persoand care
poate — poate si depund efort, poate sa persevereze si
poate sa fie propriul agent pentru obtinerea unor rezultate
pozitive —, aceasta atitudine este sustinuta de abilitétile
de autocontrol, care il ajuta sa reuseascd. Se poate observa
asta in mandria pe care o afiseaza prescolarii in camera cu
surprize de la Stanford atunci cand, in loc sa-si manance
dulciurile pe care le-au asteptat indelung, le pun in ghioz-
dane si le duc acasd, nerabdatori sa le arate parintilor ce au
cagstigat. Cu cat copiii pot astepta si pot munci mai mult
pentru recompense in primii ani de viata si cu cat se dez-
volta mai mult abilitatile cognitive si emotionale care le
sustin reusitele, cu atit convingerea lor ,,Da, pot!“ devine
mai puternica si 1i pregateste pentru noi provocari din ce in
ce mai mari. In timp, experientele de autoconducere si noile
competente pe care le dobandesc — de exemplu, invata
sd cante la vioard, sau construiesc imperii din piese lego,
sau inventeaza aplicatii inedite pentru calculator — devin
recompense intrinseci, adica activitatile in sine le aduc
satisfactii. Pentru copii, simtul eficientei si al actiunii'’®
devine adanc inradacinat in experientele lor de succes si
conduce la formarea unor asteptari si aspiratii optimiste,
crescand sansele ca dupd o reusitd s urmeze alta.

Optimism: anticiparea succesului

Optimismul este tendinta de a anticipa rezultatul cel mai
bun. Psihologii il definesc ca fiind mésura in care indivizii
au asteptari favorabile in privinta viitorului lor. Acestea se
refera la ceea ce ei chiar cred cd se va intdmpla — tinand
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mai degrabda de credinta decat de speranta —, acesti
oameni avand o mentalitate de tipul ,Cred cd pot!“
Consecintele pozitive ale optimismului sunt uimitoare si
ne-ar fi greu sd credem cd exista dacad nu ar fi fost dove-
dite de cercetari. De exemplu, Shelley Taylor si colegii ei
au aratat ca optimistii se adapteazd mai eficient' la stres
si ca nu sunt atat de afectati de efectele lui negative. Ei au
mai multa grija de sanatatea lor si de starea lor de bunas-
tare viitoare, sunt, in general, mai sdndtosi $i au mai putine
sanse sd fie depresivi in comparatie cu cei care manifesta
un grad de optimism scdzut. Psihologul Charles Carver si
colegii lui au demonstrat ca atunci cand optimistii sufera
o operatie de bypass coronarian'’, recuperarea lor este
mai rapida decét in cazul pesimistilor care au fost supusi
aceleiasi interventii chirurgicale. Lista beneficiilor este
foarte lungd. Pe scurt, optimismul este o binecuvantare
pe care oricine si-ar dori-o, cu conditia sa-i permita sa
ramana conectat in mod rezonabil cu realitatea.

Pentru a aprecia cu adevdrat valoarea optimismului si
pentru a intelege de ce si cum functioneaza, sa vorbim
un pic despre opusul sau: pesimismul. Pesimismul este
tendinta de a te concentra pe ce este negativ, de a te astepta
la cele mai proaste rezultate si de a face cele mai intune-
cate interpretéri ale evenimentelor. Dacd ii ardti unui pesi-

“M41 yrmat

mist un inceput de fraza precum ,,Chiar urésc...
de puncte de suspensie pe care sa scrie primele ganduri
care-i vin in minte, el sau ea va nota probabil ,,persoana

<« A v A <«
mea’, sau ,,modul in care arat®, sau ,,felul in care vorbesc®.
Pesimistii exagerati se simt neajutorati, depresivi si inca-
pabili sa-si controleze vietile. Ei se invinovitesc de toate
lucrurile rele'** care se petrec, cred cd trasaturile lor nega-

tive nu pot fi schimbate in niciun fel, nefiind deschisi unor
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explicatii situationale si prin care sa nu se autocondamne
in legdtura cu ce a mers prost. Ei esueazi la teste si se gan-
desc: ,,Sunt incompetent®, chiar daca testele respective nu
sunt o evaluare valida a ceva important. Explicatii mai
rezonabile — fie privitoare la testul in sine (instructiuni
confuze, optiuni de raspuns multiple si ambigue, presiune
suplimentard provocatd de durata lui scurtd), fie la pro-
bleme personale (o durere de stomac) — nu le trec prin
minte pesimistilor, chiar daca sunt adevarate.

In primii ani de viata, daca stilul explicativ pesimist'*’
este extrem, el este ddunator pentru viitorul copilului si
poate deveni o formula sigurd pentru aparitia depresiei.
La Universitatea din Pennsylvania, Christopher Peterson
si Martin Seligman i-au rugat pe mai multi absolventi de
facultate sdnatosi, in varstd de 25 de ani, sd descrie unele
dintre cele mai dificile experiente personale si apoi au
analizat modul in care acestia le explicau. Pesimistii cre-
deau cé lucrurile nu se vor imbunatati niciodata (,, Asta mi
se va intampla mereu®) si generalizau exagerat dincolo de
fiecare eveniment, tragand concluzii ingrozitoare despre
diverse aspecte ale vietilor lor, invinovatindu-se pentru
tot. Cercetatorii au continuat examindrile participantilor
la studiu in urmatorii douizeci de ani, evaluand starea lor
de sandtate si bolile de care sufereau, si nu au descope-
rit diferente semnificative intre optimisti si pesimisti. In
schimb, intre 45 si 60 de ani, cei care au fost mai pesimisti
la 25 de ani aveau sanse mai mari sd fie bolnavi.

Oamenii de stiintd au analizat, de asemenea, interviurile
publicate in ziare, in prima jumatate a secolului trecut,
cu jucdtorii de baseball inclusi in Baseball Hall of Fame.
Interviurile contineau explicatiile jucatorilor referitoare
la motivele si la conditiile care i-au determinat sd céstige
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sau sd piarda un joc. Toti avusesera performante deose-
bite'*, doar faceau parte din Hall of Fame, dar cei care
isi interpretau esecurile ca fiind unele personale si atribu-
iau reusitele cauzelor externe aleatoare (de pilda, ,Vantul
bétea in directia potrivita in acea dupd-amiaza“) nu au
trait la fel de mult ca aceia care se considerau doar pe ei
insisi responsabili de succesele lor.

Seligman a condus multe studii despre stilurile expli-
cative optimiste versus cele pesimiste. El a descoperit cd
optimistii difera de pesimisti in privinta modului in care
percep si isi explicd succesele si esecurile. Atunci cand
optimistii rateazd, ei cred ca vor reusi data viitoare daca
fac schimbari eficiente in comportamentul lor sau intr-o
anumita situatie. Ei folosesc o experienta de refuz — un
interviu ratat pentru un loc de muncd, o investitie neinspi-
ratd, un scor scazut la un test — pentru a-si da seama cum
trebuie sa actioneze pentru a-si creste sansele de reusitd
data viitoare. Apoi, alcatuiesc planuri alternative, gasesc
alte modalitati de a-si atinge scopurile importante si cer
ajutor din partea altora pentru a dezvolta o strategie mai
buna. In timp ce optimistii se raporteaza in mod construc-
tiv la esec'®, pesimistii folosesc aceeasi experientd pentru
a-si confirma propriile asteptari negative, crezand cd totul
se intampla din vina lor si evitand sd se gandeasca la acel
esec, presupunand ca nu pot face absolut nimic. Seligman
noteazd: ,Examenele de admitere la facultate masoara
talentul, in timp ce stilurile explicative iti indica cine va
renunta si cine nu. Vorbim de o combinatie intre un talent
bine dezvoltat si abilitatea de a insista sd infrunti esecul
care te conduce spre succes... Ceea ce trebuie sa stii despre
cineva este dacd va continua s lupte cand se confrunté cu
frustrarea nereusitei. !
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Aceasta descriere este valabila si pentru prescolarii care
au rabdare in timpul testului bezelei. Secundele in care ei
reusesc sd astepte nu sunt doar indicatori ai abilitatii lor
de a aména recompensa; durata asteptarii lor arata, de ase-
menea, cat de mult curaj au copiii sau cat de perseverenti
sunt in confruntarea cu frustrarea asteptarii si in sustinerea
efortului necesar aménarii care, odata cu trecerea clipelor,
devine din ce in ce mai intens. Deoarece optimistii au, in
general, asteptdri puternic pozitive, sunt mai dispusi sa
amane recompensele, chiar dacd le este greu sa faca acest
lucru. Daca prichindeii nu se asteapta sa reuseasca si s pri-
measca bezelele mai tarziu, atunci cind cercetitorul revine
in camerd, nu au niciun motiv si incerce sa amane recom-
pensa sau sa munceascd pentru ea. Cei care anticipeaza ca
vor fi capabili sa facd tot ce va fi necesar pentru a obtine
recompensa aleg sa astepte si sa munceasca pentru ea; cei
care nu simt aga (sau care nu au incredere in cercetdtor) pre-
fera recompensa disponibild imediat si suna din clopotel.

Tanarul Ervin Staub a fugit din Ungaria comunista, iar
la inceputul anilor 1960 a devenit unul dintre primii mei
studenti absolventi de la Stanford, dar si un prieten pe
viatd. Am coordonat impreund mai multe studii pentru a
intelege cum asteptdrile privitoare la succes influenteaza
autocontrolul si disponibilitatea de a munci pentru recom-
pense si de a le astepta. Am descoperit céd baietii de 14 ani,
elevi in clasa a VIII-a, care, in general, se asteptau sa aiba
succes chiar inainte sa stie ce sarcind specifica vor trebui
sa indeplineasca, alegeau sa se implice in activitati cog-
nitive de a caror realizare depindea obtinerea recompen-
sei amanate, nu doar sa astepte. Nu preferau recompensa
mai micd, imediatd, si alegeau aceasta optiune aproape de
doud ori mai des decat aceia care aveau asteptdri scazute
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in privinta succesului. Baietii cu asteptari inalte referitoare
la reusita lor abordau noile sarcini mai increzatori in ei
insisi, ca si cand deja ar fi avut succes. Doreau sd ,,puna
osul la treaba“ si erau dispusi sa infrunte riscul de a esua,
deoarece nu credeau ca vor rata. Asteptarile lor erau mai
mult decét simple fantezii: se bazau pe istoria anterioara
a experientelor soldate cu succes. Reusitele lor hrdneau
asteptdrile pozitive, care, la randul lor, incurajau compor-
tamentele si mentalititile care le cresteau sansele sd aibd
succes in viitor. Toate acestea le oferd optimistilor si mai
multe motive sd zdimbeasca.

Rezultatele studiilor au aratat, de asemenea, ca aceia care
incepeau avand asteptari scazute abordau activitatea ca si
cand deja ar fi esuat. Dar acesti baieti au raspuns pozitiv
atunci cand au avut succes in realizarea ei, iar experientele
noilor succese le-au influentat pozitiv, in mod semnifi-
cativ, reusitele viitoare. Asteptdrile noastre generale in
privinta succesului sau a esecului au un impact insem-
nat asupra modului in care ne raportam la sarcini noi, iar
asteptdrile noastre specifice pot fi schimbate cand con-
statdim ca putem avea succes. Mesajul este clar: in gene-
ral, optimistilor le merge mai bine decat pesimistilor, dar
chiar si pesimistii ridica stacheta asteptarilor cand afla ca
pot avea succes.

Cercuri vicioase si cercuri virtuoase

In concluzie, succesele si experientele de autoconducere
pe care le au copiii in primii ani de viata cresc sansele
ca acestia sa devina disponibili si capabili sa-si atinga
cu perseverenta scopurile, sa-si dezvolte asteptdri opti-
miste in privinta succesului, sa faca fata frustrdrilor sau
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esecurilor si sd tind piept tentatiilor cu care se confrunta
in mod inevitabil pe médsura ce cresc. Simtul controlului
si al actiunii, mereu in evolutie, si asteptdrile optimiste
devin legaturi-cheie — ingrediente active — in povestea
care coreleaza secundele pe care le asteapta prescolarii
pentru bezele cu diversele lor performante pozitive din
cursul existentei lor viitoare. lar abilitatea lor de a-si
inhiba reactiile impulsive, care le-ar putea pune in peri-
col construirea de relatii, le permite sa dezvolte prietenii
autentice, reciproce si stranse, cu oameni care 1i respectd
si care le recunosc valoarea.

Acest capitol a descris un cerc virtuos al dezvoltarii care ne
permite sd avem sperante pozitive in educarea copiilor. Este
opus cercului vicios in care sunt prinsi copiii care nu detin
abilitatile de baza de autocontrol, se simt neputinciosi,
sunt pesimisti in privinta propriilor capacitati si se luptd
sd-si mentind pe linia de plutire simtul valorii personale.
Fara abilitati adecvate de autocontrol, asteptari opti-
miste, experiente de obtinere a succesului si fard ajutorul
si sustinerea celorlalti, copiii pot raméne, de obicei, sub
stapanirea sistemului fierbinte, avind sanse mai mari sd
esueze in primele lor eforturi de autoconducere si fiind
expusi riscului de a avea sentimente si tipare mintale mai
degraba specifice neajutorarii decat sperantei, alegerile si
optiunile lor devenind din ce in ce mai limitate.



CAPITOLUL 9

Sinele tau viitor

FURNICA DIN FABULA LUI ESOP stie instinctiv ce are de
facut pentru a se pregati pentru viitor, iar cind soseste vara,
aduna mancarea de care va avea nevoie in timpul iernii. Noi
nu avem insd instinctele furnicii, iar creierele noastre nu
s-au adaptat incd pe parcursul evolutiei pentru a ne pregiti
in mod concret pentru viitorul indepértat. Simtim repede
anxietate fatd de evenimentele infricosatoare care sunt imi-
nente, dar rareori vizualizam viitorul cu claritate. Acele len-
tile roz despre care am vorbit si sistemul imunitar psihic care
asigura buna dispozitie ne protejeazd pe majoritatea dintre
noi si nu ne lasa sd ne concentram pe asemenea ingrijorari.
Ne permit sa evitim sd ne gandim la posibilitati terifiante
cum ar fi cancerul, saracia, singuratatea de la batranete,
bolile, iar daca acorddm uneori atentie acestor probleme,
multi gasesc rapid modalitati de a nu se mai gandi la ele.

In acest fel evitim anxietatea pe care Freud o descoperea la
pacientii sdi si pe care pictorul Edvard Munch a infatisat-o
in tabloul denumit Skrik (Strigdtul). Reprezentand o ima-
gine a anxietatii in lumea moderna, lucrarea zugraveste o
persoand cu trupul contorsionat convulsiv, care se afla pe
un pod si are in jur un peisaj amenintator; ea are mainile
puse peste urechi, ochii larg deschisi si se holbeaza la noi
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cu un chip stapanit de spaimd. Mecanismele noastre de
aparare ne protejeaza si nu ne lasa sa poposim prea mult
asupra acestei imagini, dar, de asemenea, ne reduc sansele
sd ne comportdm ca furnica prevazatoare si ne deter-
mina sa jucam mai degraba rolul greierului autoindul-
gent. in consecintd, oamenii continud sd-si asume riscuri,
precum mancatul, fumatul sau bautul in exces, ignorand
consecintele pe termen lung care sunt percepute ca fiind
foarte indepartate, nesigure si care sunt usor de descon-
siderat. Majoritatea americanilor ajung la varsta pensi-
onarii cu fonduri insuficiente pentru a mentine, chiar si
intr-o mica masura, stilul de viata cu care s-au obisnuit.
Problema incepe cu modul in care ne gandim la sinele
nostru viitor si cu modul in care acesta este reprezentat
mintal.

Mai multe tipuri de sine

Monologul lui Jaques din piesa Cum vd place, de
Shakespeare'¥’, care se referd la ,cele sapte varste ale
omului, surprinde toate tipurile de sine pe care le avem
de-a lungul vietii:

Lumea-ntreagd

E-o scend si toti oamenii-s actori.
Rdsar si piet, cu randul, fiecare:
Mai multe roluri joacd omu-n viatd,
Iar actele sunt cele sapte varste.*

* William Shakespeare, Opere complete. Comedii, vol. 1, piesa Cum vi
place, Actul 11, Scena 7, trad. Virgil Teodorescu, Editura Fundatiei
Nationale pentru Stiintd si Artd, Bucuresti, 2007, pp. 820-821.
(N. trad.)
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Shakespeare incepe cu sinele din copilarie, ,,Intai e prunc:
in bratele dddacii/ Scanceste, tipd si nu-si afla loc*, si,
dupa ce descrie tipurile de sine din perioada tineretii si a
maturitatii, ajunge la batranete:

Nddragi de ldnd poartd-n vdrsta-a sasea,
Papuci si ochelari pe nas, nddragi
Pastrati din tineretea lui cu grijd,

In care descdrnatele-i picioare

Plutesc ca-n nouri; barbdtescu-i glas
Pitigdiat e iar, ca de copil,

Parc-ar sufla in foale si in fluier.

In scena cea din urmd care-ncheie
Peripetiile acestui basm,

E prunc din nou, nimic nu tine minte,
Dinti n-are, n-are ochi, nici gust — nimic.**

Corpul uman se schimbé drastic pe masura ce imbatra-
nim, dar se schimba si sinele? Ce se intdmpla atunci cand
célatoresti in timp'*®
la sinele tau din viitor? Uitd-te cu atentie la perechile de
cercuri de pe pagina urmdtoare, care descriu sinele actual
si pe cel viitor, incepind cu situatia in care nu se suprapun
deloc pana la cea in care se suprapun aproape in intre-
gime. Alege perechea care descrie cel mai bine gradul in
care simti ca sinele tdu actual este similar si conectat cu

sinele tdu de peste zece ani si inconjoar-o cu creionul.

cu ajutorul imaginatiei si te gdndesti

* Ibidem. (N. trad.)
** Ibidem. (N. trad.)
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Sinele Sinele
actual viitor

Sinele Sinele Sinele [\ Sinele
actual viitor actual

viitor

Acum inchipuie-ti cd ai fost de acord sé-ti fie scanat cre-
ierul in timp ce te afli intr-un aparat RMN. Capul tau este
in interiorul lui si te adaptezi spatiului ingust in timp ce
iti sunt transmise instructiuni printr-un difuzor: ,Te rog,
gandeste-te la tine insuti.“ Cand vei incepe sa faci asta, un
tipar de activare cerebrald va deveni vizibil in regiunea
mediano-frontald a scoartei tale cerebrale, denumit tipa-
rul sinelui. Apoi, ti se cere sa te gandesti la un strdin si,
in aceeasi arie a scoartei cerebrale, se activeaza un tipar
cu totul diferit — acela pentru straini.'* In cele din urma,
esti rugat ,,sa te gandesti la sinele tau de peste zece ani®

In 2009, Hal Hershfield, care lucreazi acum la Universitatea
New York, si colegii sai au coordonat un studiu la care au
participat studenti ai Universitatii Stanford."** Ei au desco-
perit ca suntem diferiti nu doar in privinta sentimentelor
pe care le traim atunci cand ne imagindm sinele nostru
viitor, ci si in privinta activitatii cerebrale, aceasta depin-
zand de cét de bine ne corelam autoperceptiile si identita-
tea din prezent cu sinele din viitor. In cazul multor oameni,
tiparul care se activeazd in creier pentru sinele viitor este
foarte asemandtor celui specific momentului cand se
gandesc la straini mai degraba decat tiparului sinelui lor.
Existd, desigur, diferente individuale, care arata ca anumiti
oameni reusesc sd aiba o conexiune emotionala si sa se
identifice cu sinele lor viitor, in timp ce, pentru altii, sinele
lor mai in vérsta este o persoand straina.
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Cat de mult se suprapun cercurile pe care le-ai inconjurat?
Daca vezi o continuitate semnificativa intre sinele actual
si cel viitor, probabil acorzi mai multd valoare recompen-
selor amanate si nu pui pret prea mare pe recompensele
imediate; de asemenea, probabil esti mai putin nerabda-
tor decat cei care isi percep sinele viitor ca pe un strain.
Asa cum au subliniat cercetatorii, dacd avem un sentiment
de continuitate intre cine suntem si cine vom deveni, s-ar
putea sa fim mai capabili sa sacrificim o parte dintre pla-
cerile din prezent de dragul sinelui viitor.

Acelasi grup de cercetatori a analizat deciziile financiare
ale unor adulti (cu vérsta medie de 54 de ani) care locu-
iau in zona golfului San Francisco."! Participantii care
au ales o suprapunere mai mare intre sinele actual si cel
viitor nu doar ca au dovedit preferinte clare mai degraba
pentru recompense mai mari, amanate, decit pentru cele
mai mici, imediate, ci au acumulat bunuri materiale (in
valoare netd, din toate sursele) de-a lungul timpului. Cand
citesc cercetarea lui Hershfield, imi aduc aminte sa verific
situatia planului meu de pensie.

Bani in prezent versus plan de pensie

Dacd Adam si Eva ar fi reusit si-si ,,rdceascd“ tentatiile
fierbinti cu care s-au confruntat, ar fi fost capabili sa
ramand mai mult timp in gradina Edenului. Daca ar fi
dorit sa se pregateasca pentru ceea ce i astepta in viitor,
ar fi trebuit sd se imagineze cu claritate pe ei insisi tra-
indu-l, dar nu aveau cum sé facd asta. Copiii din camera
cu surprize au trebuit ,,sd se riceasca“ pentru a rezista ispi-
tei bezelei disponibile imediat. Cateva decenii mai tarziu,
cand au decis ce planuri de pensie vor, ei au trebuit sa se
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gandeasca la ei insisi avand o varstd inaintatd, nu in mod
abstract, ci concret, cu scopul de ,a incilzi“ scenele ima-
ginate din punct de vedere emotional ca si cdnd ar fi trait
deja acele momente. Inci de tineri, ei trebuie si se conec-
teze la sinele lor viitor — suficient de mult incét sa com-
pleteze formularul necesar pentru un plan de pensie.

Asa cum disponibilitatea si capacitatea prescolarilor de a
astepta doua bezele depind de modul in care isi reprezinta
mintal dulciurile, abilitatea tAnarului adult de a se conecta
cu sinele lui viitor depinde de felul in care si-1 reprezinta.
Pentru a examina aceasta idee, Hershfield si colegii sai au
initiat un studiu in cadrul cdruia le-au ardtat unor studenti
imagini vii cu ei insisi imbatraniti si ajunsi la varsta pensio-
ndrii in timp ce luau decizii financiare.'™ In prima etaps,
cercetatorii l-au rugat pe fiecare participant sd le dea o
fotografie a ei sau a lui pe baza cédreia au creat un avatar
(sau un model digital). Pentru o parte dintre subiecti, ava-
tarul reprezenta persoana lor din prezent; in cazul altora,
avatarul a fost realizat in asa fel incat sa fie o imagine
imbétranitd a persoanei actuale, avand vérsta de aproxi-
mativ 68 de ani. Participantii au avut la dispozitie o scala
orizontala, afisatd pe un ecran, pe care puteau indica, folo-
sind un cursor sub forma de sdgeatd, ce procent dintr-un
salariu ipotetic ar aloca pentru fondul lor de pensie. Dacd
miscau cursorul spre stinga, ei mareau procentul pe care
l-ar fi retinut pentru cheltuielile prezente, iar dacd miscau
cursorul spre dreapta cresteau procentul care era destinat
fondului de pensie.

Participantii se uitau deci fie la avatarul care-i reprezenta
pe ei, cei din prezent (afisat pe partea stanga a ecranului),
fie la avatarul sinelui lor viitor (afisat pe partea dreaptd
a ecranului). Dacd ar acorda atentie sinelui din viitor,
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acest fapt ar influenta sinele actual sa renunte la o parte
mai mare din venit? Ei bine, cei care si-au vdzut sinele
viitor au indicat ca ar pune deoparte cu 30% mai mult in
comparatie cu cei care s-au uitat la sinele din prezent.

Precizeaza cét ai aloca din venitul tdu
pentru fondul de pensie:

i

Precizeaza cat ai aloca din venitul tdu
pentru fondul de pensie:

Il

Venitul actual Venitul Venitul actual Venitul
anual la pensie anual la pensie
XX% XX% XX% XX%

Ideea de baza a acestei cercetdri este urmatoarea: cu cat
esti mai conectat din punct de vedere emotional cu sinele
tau viitor, cu atat il vei incorpora mai mult in imaginea ta
de sine actuald si in bugetul tau; in plus, vei fi mai dispus
sa imparti in mod generos din ceea ce ai in prezent cu
persoana care vei fi in viitor. Hershfield si alti cercetatori
continud sé studieze daca economiile pentru ultimii ani ai
vietii, nu doar in situatii de laborator ipotetice, ci in viata
reald — mai ales in cazul planurilor de pensie’*® —, pot
creste semnificativ daca identificarea sinelui actual cu
sinele viitor este din ce in ce mai buna.

Devii moral pentru sinele viitor?

Daci te simti puternic conectat cu sinele tau viitor, vei fi
mai dispus sd iei in considerare modul in care actiunile tale
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prezente influenteazd cum te vei simti mai tarziu — din
mai multe puncte de vedere, nu doar in privinta bugetu-
lui si a planului de pensie? Mai exact, oamenii care au o
conexiune mai buna cu sinele lor viitor vor fi mai putin
predispusi s ia decizii imorale care sunt adesea intalnite
in viata cotidiana? Este o intrebare atemporala, avand in
vedere faptul ca, de pilda, statisticile FBI privind fraudele,
intocmite pentru prima datd in 1940, indicd faptul ca rata
acestora s-a triplat pana in 2009 — o problema care a iesit
la iveald odata cu scandalurile financiare descoperite in
timpul crizei financiare din 2008, inclusiv schema Ponzi de
proportii uriase a lui Bernard Madoff. In 2012, Hershfield
si colegii sdi au pus aceasta intrebare in cinci studii reali-
zate online la care au participat femei si barbati cu varste
de la 18 la 72 de ani. Cercetatorii i-au intrebat dacd sunt
dispusi sa ia decizii de afaceri imorale, dar profitabile'*,
si au vrut sd afle ce judecati morale faceau subiectii in
privinta acceptdrii minciunilor si a mitei in mediul de afa-
ceri. De exemplu, cat de probabil era ca individul (cu iden-
titate anonima) sd vanda un produs alimentar care i-ar
aduce multi bani, dar care prezintd riscuri pentru sina-
tatea consumatorilor sau sa sustina o operatiune mini-
era profitabila financiar care i-ar asigura venituri mari,
dar care ar afecta serios mediul? In timpul celor cinci
studii, oamenii care s-au simtit deconectati de sinele lor
viitor — deconectare evaluata printr-o micéd suprapunere
a cercului sinelui actual cu cel al sinelui viitor — au fost
dispusi sa tolereze mai multe decizii de afaceri imorale.

Cercetdtoriile-au cerut catorva participanti sd se gindeasca
la sinele lor viitor, in timp ce altii au fost rugati sa-si ima-
gineze lumea viitoare. Proiectarea sinelui in viitor, com-
parativ cu simpla imaginare a viitorului, a redus toleranta
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pentru comportamentul imoral. Cei care s-au simtit pro-
fund conectati cu viitorul lor sine au luat in considerare
mai mult consecintele pe termen lung ale actiunilor lor, si
tocmai atentia acordatd acestora a contat si i-a determinat
sa fie mai putin dispusi sa ia decizii lacome si egoiste. Este
o descoperire de care trebuie sa tinem cont inainte ca sis-
temul fierbinte, indiferent fatad de consecintele viitoare si
orb la eticd, sd se confrunte cu urmatoarea tentatie extrem
de atragdtoare, dar imorala.



CAPITOLUL 10

Dincolo de aici si acum

UNELE DINTRE CELE MAI MEMORABILE conversatii
cu colegii mei despre modul in care oamenii se gan-
desc la viitor le-am avut cand am participat la conventii
anuale — nu pe parcursul intalnirilor si al prezentérilor
de studii, ci in timp ce depdnam intdmplédri personale
tarziu in noapte. Fiecare accepta invitatii la anumite mani-
festdri profesionale care vor avea loc peste doi-trei ani in
locuri nefamiliare, dar care i se par interesante. Una dintre
colegele mele a povestit cum, in 2008, a fost de acord sa
tind o prezentare speciald la un eveniment care urma sa
se desfisoare intr-o tard mica, dar exoticd, aflata la mii
de kilometri departare de Statele Unite. Cand a primit
invitatia s-a intrebat: ,,De ce sd ma duc acolo?“ A iden-
tificat mai multe motive de luat in seama: la institutul de
acolo lucrau cativa cercetétori reputati in domeniul ei; era
o experienta ineditd intr-un loc nefamiliar (citise intr-un
articol de ziar cd este un loc ,izolat si frumos®); ii placea
sa calatoreascd pentru a descoperi destinatii neobisnuite;
programul ei din 2011 era liber, iar organizatorii isi expri-
maserd dorinta ca ea s fie participe la eveniment.

Doi ani mai tarziu, pe masura ce momentul plecarii se
apropia, nelamuririle ei in privinta célatoriei porneau de
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la motivele pentru care ar trebui si se ducd acolo pana la
cum va ajunge la destinatie — si ce va trebui sa faca mai
precis pentru ca asta sa se intdmple. Trebuia si se orga-
nizeze in asa fel incat sa schimbe mai multe curse cu
avionul, cu companii aeriene necunoscute care, la o exa-
minare mai atenta, nu aveau deloc o reputatie grozava nici
in privinta sigurantei zborului, nici in privinta respectarii
orelor programate. Trebuia sa-si reinnoiasca pasaportul si
sa-si faca anumite vaccinuri, in timp o serie nesférsita de
circumstante neasteptate ii necesitau urgent atentia. Nu
asa se gandise cd vor decurge lucrurile cand acceptase cu
bucurie invitatia cu aproape trei ani in urmd. Acest fapt a
luat-o prin surprindere, deoarece pe masura ce viitorul se
transforma in aici si acum, isi dorea sd renunte la plecare.

Distanta psihologica

Psihologii Yaacov Trope si Nira Liberman'® sustin faptul
cd atunci cand ne imagindm viitorul sau ne gandim la
trecut traversam o singura dimensiune: distanta psiholo-
gica. Distanta poate fi temporald (acum versus viitor sau
trecut), spatiald (aproape versus departe), sociald (sine
versus straini) si are o baza sigurd sau nu (precis versus
ipotetic). Cu cat este mai mare distanta psihologicd, cu
atit procesarea informationald devine mai abstracta si
mai complexa, guvernatd in exclusivitate de sistemul
cognitiv rece. In cazul exemplului colegei mele, ea s-a
gandit la calatorie in mod abstract, fara detalii si fira un
context concret in minte, pentru cd era vorba de un eve-
niment indepartat si pentru cd parea rezonabil si avea
sens pentru sistemul ei rece, decizand deci sa se ducd. Pe
madsurd ce distanta psihologica s-a micsorat, cu cat pro-
cesarea informationald a devenit mai concretd, mai clara,
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mai detaliatd, mai contextualizata si fierbinte din punct de
vedere emotional, cu atat mai mult isi regreta decizia.

Aceastd tranzitie in procesarea informationala de la gan-
direa abstracta privitoare la viitor la cea concreta si pre-
cisa din prezent influenteaza ceea ce simtim, modul in
care facem planuri si evaludri si felul in care luam decizii.
Acest fapt explicd de ce oamenii iau decizii*
unor evenimente viitoare si fac angajamente pe care apoi
le regreta — pentru cd atunci cand viitorul devine prezent,
se trezesc ca trebuie sd plece intr-o célatorie pe care nu si-o
doresc, ca trebuie sd meargd la o conferintd unde nu vor
sd se duca, cd trebuie sa scrie o lucrare a carui subiect nu

in privinta

mai prezinta interes pentru ei sau cd trebuie s facd o vizita
rudelor pe care nu vor sd le intdlneascd. Vestea buna este ca
totul va fi bine daca asteptam un timp si reflectim un pic
dupa ce evenimentul se termina. Sistemul imunitar psihic'*’
munceste din greu pentru ca noi sa ne putem uita in urmd si
sd simtim cd a meritat sa plecam in acea calatorie, ca a meri-
tat sd participam la acel eveniment, cd a meritat sa scriem
acea lucrare si cd a meritat sd facem acea vizitd, care a fost,
de altfel, o experientd deosebita de relationare umana.

Pentru a evita regretul pe care I-a simtit colega mea atunci
cand calatoria a devenit din ipoteticd reala si a trebuit sa-si
impacheteze lucrurile si sd se indrepte spre aeroport, ar
fi fost bine ca, inainte de a decide sd accepte invitatia, ea
sd-si fi imaginat cum s-ar fi desfasurat momentele respec-
tive ca si cand ele ar fi avut loc in prezent. Daca vrei si
hotérasti cum ceva anume (un nou loc de munci, o excur-
sie intr-un loc exotic) va arata in viitor, poti incerca sa-ti
inchipui cd faci acel lucru in prezent.'”® Simuleaza mintal
evenimentele cat de precis poti, in detaliu, ca si cand le-ai
trai anticipat. Atunci cand fostii mei studenti sunt destul
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de norocosi sd aiba mai multe oferte de munca si sunt
torturati de imposibilitatea de a alege intre ele, le sugerez
sd isi imagineze, cat de concret pot, cum se va desfasura
viata lor in timp ce merg la fiecare serviciu in parte, cate o
zi de lucru intreagd pentru fiecare loc de muncé, ca si cand
totul s-ar intdmpla in prezent.

Cercetarea lui Trope si a colegilor sdi despre felul in care
distanta psihologica ne influenteaza aratd, de asemenea,
de ce ne este mai usor sa rezistim tentatiilor imediate daci
ne gandim la ele la nivel abstract, in moduri reci sau ca si
cand acestea ar fi departe de noi atat in spatiu, cat si in timp.
Acest nivel de gandire abstract si complex activeaza siste-
mul rece si atenueazd functionarea sistemului fierbinte'”.
El reduce sansa si ne lasam prada preferintei automate'*
pentru recompense imediate, ne lasa si ne concentram
atentia asupra unor rezultate viitoare, ne intdreste intentia
de a ne exercita autocontrolul si ne ajuta si racim tentatiile
tierbinti. Sa ne amintim faptul ca atunci cand prescolarii'®'
imping ispitele dulci departe de ei, sau se intorc cu spatele
pentru a evita sa se uite la ele, sau se gandesc la ele intr-un
mod abstract si rece (isi imagineazd ca bezelele sunt doar
o0 imagine; pun o rama in jurul lor in mintea lor), ei devin
capabili sa se autocontroleze si sa astepte mai mult timp.
Dar atunci cand se concentreazd pe gustul bezelelor si pe
calitatile lor concrete si atractive (delicioase, gumate, dulci),
amanarea devine mai dificila si ei suna din clopotel.

Cresterea distantei psihologice pentru
a controla poftele: aproape versus departe

Pot oamenii care sunt victimele propriilor pofte — tutun,
alcool, droguri, méncare — sd le ,raceascd” prin cresterea
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distantei psihologice fata de ele? Aceasta intrebare a stat
la baza unor experimente realizate de Kevin Ochsner si
echipa sa'®, cu care am colaborat si eu, la Universitatea
Columbia. Ne-am propus si incercim si descoperim cum
ar putea oamenii sd-si controleze poftele inca din primii
ani de viata. Avand acest tel in minte, am rugat copii si
adolescenti cu varste intre 6 si 18 ani sd realizeze o sarcind
in timp ce creierele lor erau scanate cu ajutorul RMN-ului,
iar acest fapt ne-a dat cateva idei despre cum isi regleaza ei
din punct de vedere cognitiv impulsurile de a-si satisface
nevoile primare.'® Pe un ecran din interiorul scanerului,
erau afisate rapid in fata ochilor lor imagini cu manca-
ruri apetisante in diferite conditii. In conditiile ,,fierbinti,
aproape®, i-am rugat sa isi imagineze cd mancarea era
aproape, chiar in fata lor si sa se concentreze pe calitatile
tierbinti, atragatoare ale acesteia, precum gustul si miro-
sul. In conditiile ,,reci, departe®, am incercat sa le activam
sistemul rece, cerdndu-le sd isi inchipuie ca mancarea era
foarte departe si sa se concentreze pe calitatile ei abstracte,
reci, vizuale (de pildd, culoare si forma). Participantii au
spus cd simteau mai putind pofta in timpul conditiilor
»reci, departe decat in cele ,,fierbinti, aproape®, iar imagi-
nile cerebrale ardtau cd reducerea poftei scidea activitatea
in regiunile din creier care se activeaza in cazul dorintelor
de satisfacere a nevoilor primare.

Acesti copii au participat si la testul bezelei, iar abilitatea
lor de a-si controla poftele pentru mancarea apetisanta s-a
dovedit a fi in strdnsd legaturd cu cea de a reusi sa amane
recompensa in cadrul testului. Copiii care nu au putut sa
astepte dulciurile au avut o capacitate redusa de a-si stapani
poftele atat in conditii ,,fierbinti, aproape®, cat si in conditii
»reci, departe“ in comparatie cu cei care au asteptat mai
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mult timp. $i, cand incercau sa-si diminueze pofta de man-
care, imaginile cerebrale din timpul scanarii aratau cum
cortexul prefrontal al copiilor care nu reuseau sd astepte
era mai putin activat si cum regiunile cerebrale specifice
dorintelor de satisfacere a nevoilor primare se activau.

Hedy Kober, care a colaborat si cu echipa lui Ochsner, a
coordonat un studiu similar in cadrul cdruia le-a aratat
celor care erau puternic dependenti de tutun fotografii cu
tigiri pentru a le trezi pofta de a fuma. In cazul fiecirei
conditii experimentale, in timp ce creierele lor erau sca-
nate, participantii primeau instructiuni sd se gandeasca la
ceea ce vedeau concentrandu-se fie pe efectul pe termen
scurt, imediat (de exemplu, ,Mé voi simti bine®), fie pe
consecintele pe termen lung, de mai tarziu, asociate cu
fumatul (de exemplu, ,,S-ar putea s ma imbolnavesc de
cancer la plamani“). Cand subiectii s-au concentrat pe
consecintele pe termen lung ale fumatului, pofta lor s-a
redus semnificativ.

In concluzie, am descoperit cd oamenii pot folosi strategii
cognitive simple pentru a-si stdpani poftele, schimbandu-si
perspectiva temporala din ,acum® in ,mai tarziu® Aceste
strategii pot face parte din planurile specifice dacd... atunci
despre care am discutat in Capitolul 5, astfel incat, de pilda,
tentatia de a fuma sa activeze automat concentrarea atentiei
asupra consecintelor ulterioare negative — facandu-le

tierbinti si vii suficient cat sa potoleasca pofta.'**

Autoterapia dependentilor de fumat

Studiile de la Universitatea Columbia ne dau céteva indicii
despre mecanismele reglarii poftelor, care par promitéitoare
pentru rezolvarea problemelor din viata reald. Dar daca
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este, cu adevarat, atat de simplu, atunci de ce lumea
inca se confruntd cu atatea dificultati majore si costisi-
toare in privinta poftelor? In diverse studii, participantii
sunt voluntari dispusi sa respecte instructiunile si si-si
modifice géndirea in consecintd, cel putin in timpul cer-
cetdrii. In lumea real3, lucrurile sunt insi mult mai com-
plicate — fapt inteles foarte bine de oricare dependent de
fumat care a incercat s renunte la acest obicei.

Carl Jung ar fi spus ca oamenii cerceteaza ceea ce ii deran-
jeaza la ei insisi. Acest lucru este valabil, in multe situatii
si pentru mine. Nu sunt un model de autocontrol — chiar
deloc —, dar am reusit sa-mi inving cu succes dependenta
de tutun. Acum imi voi spune povestea pentru a demon-
stra cd pand si cineva care nu are o abilitate extraordinara
de autocontrol (si care, adesea, isi streseazd studentii si
familia cu nerdbdarea sa) poate reusi.

Am inceput s trag cite-un fum pe cand eram adolescent
si nu a trecut mult timp pana cand a devenit un obicei,
devenind astfel un fumdtor inrait. Cand un raport al U.S.
Surgeon General* despre riscurile tutunului a fost facut
public la inceputul anilor 1960, sistemul meu rece a inre-
gistrat pe scurt ca fumatul ar putea avea drept consecinte
probleme grave de sdnatate, dar sistemul meu fierbinte
l-a ignorat complet. Sistemul rece este rational, dar poate,
de asemenea, sd conlucreze cu sistemul fierbinte pentru a
ne justifica in mod inteligent orice actiune. In cazul meu,
a facut o treabd excelentd, lasandu-ma si-mi consider

* Conducitor al U.S. Public Health Service Commissioned Corps
(PHSCC), Serviciul de Sdnatate Publicd din SUA, si purtitor de
cuvant al guvernului federal american pe probleme de sinatate
publicé. (N. trad.)



156 TESTUL BEZELEI

obiceiul o parte a stilului de viata academic mai degraba
decat sa-1 vad ca pe o dependenta periculoasa. Eram un
profesor al cdrui obicei de a fuma ii permitea sa tina dis-
cursuri mai putin anxioase si mai profunde. $i, oricum,
aproape toti faceau la fel. Deci, nu am renuntat la fumat,
iar sistemul meu rece dormea in timp ce sistemul meu
fierbinte era in extaz (si tusea).

Intr-o dimineatd, cand eram la dus, cu apa siroind pe
mine, m-am surprins avand in gurd pipa aprinsd. Negarea
nu mai era posibild: eram dependent si tanjeam tot timpul
dupi tutun. In acel moment, dideam gata cam trei pachete
de tigari pe zi, dar fumam in acelasi timp si pipd. Aceasta
constientizare nu a dus la schimbarea comportamentului;
in schimb, mi-a crescut nivelul de stres. Sistemul meu rece
era ocupat cu alte probleme.

Nu la mult timp dupa acel dus, mergeam pe holurile
Scolii Medicale a Universitatii Stanford si am vazut ceva
ce m-a ingrozit: un om era agezat pe o targa cu roti, legat
de ea, ochii lui erau larg deschisi, fixand tavanul si avea
bratele strans lipite de corp. Avea pe tot pieptul dezgolit
si pe capul ras mici puncte de culoare verde. O asistenta
mi-a explicat ca pacientul avea cancer in fazd terminala
si era dus la o sesiune de radiatii. Punctele verzi aveau
scopul sd directioneze radiatia. Nu mi-am mai putut
scoate din minte acea imagine vie a posibilelor consecinte
ale dependentei mele. Informatiile comunicate de U.S.
Surgeon General patrunsesera in sistemul meu fierbinte'®
si sunau alarma din zona amigdalei.

Tigérile erau tentatia mea fierbinte permanentd si, ca sa
scap de aceasta dependentd, a trebuit sa fac ceva ce imi
provoca dezgust. De fiecare datd cand ma apucau poftele
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(la inceput, foarte des), inhalam profund dintr-o cutie
mare, plina cu mucuri de tigara vechi si cu resturi de la
pipa. Cutia emana un miros puternic de nicotind, sufi-
cient cét sa iti provoace greatd. Manualele numesc asta
contraconditionare'®® prin tehnica aversiva*. Am com-
pletat aceastd etapa aducand mereu in constiinta ima-
ginea pacientului care suferea de cancer pentru a face
consecintele ulterioare ale fumatului cat mai fierbinti, vii si
puternice. Poate la fel de important, am facut un contract
social cu fetita mea de trei ani care-si sugea degetul mare:
ea a fost de acord sa nu-si mai sugad degetul mare si eu am
jurat sa incetez sa mai trag din pipa. Mi-am luat si cateva
angajamente fatd de colegii si studentii mei, promitdnd sa
renunt la tigdri si sa nu mai tanjesc dupa ele. Dupa céateva
saptamani bune de luptd grea, metodele mele au inceput
sd dea rezultate. Mai sunt momente in care sistemul meu
tierbinte ma asazd intr-o cafenea langa o masa unde se
fumeazd. Dar dupa ce inhalez fumul cateva clipe, aproape
intotdeauna plec si ma asez in altéd parte.

Imaginandu-ti ca esti un pacient bolnav de cancer care e
pregatit pentru a fi dus la urmatoarea sesiune de radiatii
nu este nicidecum distractiv, dar iti determina amigdala
sd o ia razna de frica. Si dacd iti convingi sistemul rece
sd incerce aceastd metod3, ea se va dovedi folositoare.
Acest tip de vizualizare poate fi primul pas in invingerea
dependentelor care-ti ameninta viata, céci se pot solda cu
consecinte mortale, pe care, desigur, nu le vei suferi decat
mai tirziu, dar a caror preventie necesitd autocontrol ime-
diat si amanarea recompenselor. Practic, este nevoie sa

* Tehnica aversiva presupune inldturarea, prin apelarea la sanctiuni, a
comportamentelor nedorite. (N. trad.)
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actionam exact asa cum nu o putem face in mod natural:
activand sistemul fierbinte pentru a face reprezentirile
viitorului mai puternice decét tentatiile din prezent si apoi
folosind sistemul rece pentru a reevalua cognitiv tentatiile
imediate in moduri in care si le neutralizeze sau sa le faca
indezirabile pentru sistemul fierbinte. La inceput, e nevoie
de mult efort, dar, in timp, totul devine automat.

Arunca o privire in viitorul ADN-ului tau

Pentru a avea in vedere ce se va intdmpla in viitor cind
ludm decizii in prezent, trebuie s ne imagindm acel viitor
si sd anticipdm cum ne vom simti. Pana la finalul secolului
trecut, incercdrile de a ghici viitorul erau limitate la cititul
in palmad, la cartile de tarot si la hértile de astrologie, fiind
domeniul exclusiv al prezicatorilor si al profetilor. In isto-
ria Occidentului, prezicerile dateaza din vremurile ime-
moriale ale legendelor antice grecesti despre oracolul de
la Delphi si strabat secolele pana la cartile science-fiction
si la placintele cu ravas din zilele noastre. Dar, in socie-
tatea actuala, decodarea genomului uman ne permite sa
ne intelegem propriul ADN — fapt care poate fi extraor-
dinar pentru optimisti, dar terifiant pentru pesimisti. In
curand, probabil vei fi capabil sa obtii un raport complet
in privinta posibilitatilor pozitive si negative de mani-
festare a genelor tale, la un pret care nu va depasi costul
unei colonoscopii. Acest fapt poate fi benefic daca suferi
de anumite tipuri de cancer sau de alte boli, oferindu-ti
ocazia sa le identifici genetic, sd se elaboreze tratamente
individualizate bazate pe ADN-ul tdu, astfel reusind sa
tratezi probleme medicale greu de rezolvat in trecut. In
aceste cazuri, a face un test ADN este o alegere cu un scop
clar. Totusi, pentru majoritatea oamenilor sandtosi, a face
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sau nu acest test nu este deloc o decizie usoard — sistemul
fierbinte ar putea reactiona exagerat, iar sistemul rece se
va confrunta cu momente dificile in care va incerca din
rasputeri sa faca alegeri rezonabile.

La sfarsitul anilor 1990, la putin timp dupa descoperi-
rea mutatiilor genelor BRCA1 si BRCA2 si a rolului lor
in cancerul de sin si ovarian, multe femei s-au confrun-
tat cu o decizie dificil de luat. Alegerea de a face un test
ADN pentru a identifica existenta acestor mutatii de gene
este greu de facut, deoarece impactul psihologic va fi, cel
mai probabil, profund si imprevizibil. Testarea genetica
poate indica unor oameni vulnerabili la aceste mutatii fie
cd au o sansd mare de a avea cancer de sin sau ovarian
la varste tinere, fie cd se numdra printre putinii norocosi
care au putine sanse sa se imbolnaveasca. Cand testele au
devenit disponibile, multe femei au fost nerabdétoare sa
le faca, mai ales tinerele femei evreice askenazi, deoarece
se numadrau printre cele care prezentau un risc crescut
sa aiba aceste mutatii. Pentru multe dintre ele, conflictul
dintre dorinta de a sti si cea de a nu sti ce le rezerva vii-
torul este insuportabil. Faci testul pentru a afla daca vei
avea probabil cancer si pentru a descoperi céd aceeasi pro-
blema genetica a fost mostenitd de familia ta si de copiii
tai? Esti dispus sd deschizi aceasta fereastra catre viitorul
tau medical? Dacd o deschizi, nu ai cum sa o mai inchizi si
va trebui sd traiesti constient de consecintele emotionale si
practice ale cunoasterii dobandite asupra ta si asupra celor
la care tii cel mai mult. Acest lucru presupune si faptul ca
aceste informatii vor deveni parte a dosarului tdu medical,
cu implicatii neclare asupra asigurdrii medicale si chiar
cu posibile efecte asupra sanselor de angajare in campul
muncii.
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»Ilrma“ era o proaspatd absolventa de facultate, plinad de
viatd, cu multe sperante in privinta viitorului ei, fericita
ca a facut studii care o pasionau, indrdgostita de iubi-
tul ei, o tdndra pe care o astepta o viatd minunata. Ea a
aflat insd ca era purtatoarea mutatiei BRCAI, pe care o
mostenise de la mama sa. Se gandise cd ar fi fost bine sa
aiba aceastd informatie, deci a decis sd faca testul, dar,
dupa aceea, rezultatele o torturau psihic, se simtea ingro-
zitor numai gandindu-se la ele, era coplesitd de regrete ca
a deschis fereastra cétre propria structura dubla in spirald,
dorindu-si sa nu fi stiut ceea ce acum nu-si mai putea
scoate din minte. In momentul in care a primit rezultatele
care 1i ardtau ca are aceasta mutatie, a simtit cum viata ei
se destramd: nu a putut anticipa ca, de fapt, nu voia sd-si
cunoascd mostenirea genetica si ca va fi devastatd de ceea
ce va afla.

Irma nu era singura persoana nepregatitd sa afle rezultatele
testului. Pot fi ajutati oamenii inainte sd ia o astfel de deci-
zie pentru a prevedea mai clar ce vor simti cand vor primi
rezultatele unui test genetic? Asta ar presupune cumva
trairea anticipatd — care nu necesitd folosirea procesarii
informationale lipsite de emotii, rationale, abstracte, reci,
de care avem nevoie pentru a ne raporta la viitorul inde-
partat, ci a procesdrii emotionale pe care o utilizam in
experientele intense pe care le trdim aici i acum.

Consimtamantul informat este rar obtinut cind oame-
nii poarta halatul de spital si bratari de identificare, fiind
pregatiti sd intre a doua zi dimineata in sala de operatii.
Cu ceva timp inainte de interventia chirurgicald, cineva
vine la bolnav cu un act tipdrit cu litere mici, care descrie
in detaliu i in limbaj medical riscurile multiple pe care le
presupune acea procedura. Documentul explicd faptul ca
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aproape orice poate merge prost. Tu semnezi si, astfel, esti
de acord sa nu dai vina pe spital daca lucrurile nu decurg
bine si declari cd te supui prin proprie vointa operatiei,
dandu-ti un consimtimant informat. In vreme ce in cazul
interventiilor medicale care sunt considerate esentiale nu
prea avem de ales, situatia este total diferitd in cazul proce-
durilor facultative, asa cum sunt testele genetice.

La inceputul anilor 1990, am colaborat cu psihologul
Suzanne M. Miller, de la Fox Chase Cancer Center din
Philadelphia, pentru a dezvolta o metoda care sd permita
un consimtdmant informat imbunatatit in cazul testelor
ADN'%, Suzanne si colegii ei lucrau cu persoane care pre-
zentau un nivel ridicat de risc de imbolnavire de cancer
mamar sau ovarian, iar majoritatea asteptau cu nerab-
dare si cu anxietate sa afle ce va indica testarea genetica a
mutatiilor BRCA1 si BRCAZ2. Totusi, foarte multe nu anti-
cipau in niciun fel modul in care cunoasterea propriilor
predispozitii genetice le-ar putea afecta. Consilierea uzuala
inainte de testarea geneticd presupunea, in acea perioada,
o discutie empatica, dar rationald, care aborda doar anu-
mite subiecte standard despre alternative, optiuni, riscuri
obiective si despre neclaritati asociate cu fiecare posibil
rezultat si cu fiecare eventuald decizie.

Pe parcursul scenariilor de ,traire anticipatd“'*® pe care
le-am elaborat pentru femeile care voiau sd facd testele
genetice pentru a identifica riscul de a se imbolnavi de
cancer mamar sau ovarian, doream ca fiecare persoana sa
fie capabild si-si anticipeze reactiile emotionale la rezul-
tate — nu intr-o maniera abstracta, ci, efectiv, printr-un
joc de rol initiat de consilier, sa experimenteze cat de viu si
de realist posibil momentele de dupa aflarea rezultatelor.
Doream si le oferim acestor femei ocazia sa anticipeze si
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sa traiasca inainte cel putin o versiune ,in miniatura“ a
eventualelor lor reactii fierbinti.

Noi am propus urmatorul program. Atunci cand o femeie
care vrea sa facd testul vine la consiliere, ea va fi implicatad
intr-un joc de rol cu consilierul. Acesta ii spune ca rezulta-
tele testului au venit de la laborator, deschide un dosar de
pe birou si citeste ca rezultatele sunt pozitive: are o mutatie.
In mediul sigur, in care primeste incurajiri din partea
consilierului, ea are sansa sa-si exprime sentimentele si
gandurile — de la soc si neincredere la anxietate intensd,
disperare, negare, furie si neacceptarea rezultatelor. Dupa
ce toate acestea sunt exprimate si discutate, consilierul
o0 ajutd pe femeie sd-si analizeze optiunile disponibile si
consecintele lor posibile. Acestea se refera la masectomie
profilactica pentru mutatia BRCA1 si indepértarea pro-
filactica a ovarelor in cazul BRCA2. Experienta continud
prin examinarea consecintelor practice pe termen lung
care afecteazd durata si calitatea vietii, ingrijirea propriei
sanatati, asigurarea de sanatate, locul de munca si relatiile
personale, posibilitatea de a avea copii si alte probleme
care pot apdrea.

O astfel de experientd fierbinte a jocului de rol este, in
mod inevitabil, dureroasd, dar ii oferd femeii o previzuali-
zare emotionald, precum si informatii cognitive, pentru a
lua cu adevirat o decizie in cunostinta de cauza — va des-
chide sau nu cutia Pandorei a testarii genetice? Jocul de rol
include si scenariul fericit, cand rezultatele testului gene-
tic sunt negative, implicatiile lor fiind explorate in aceeasi
maniera profunda si detaliata. Dupa ce au trait anticipat
aceste experiente si dupd ce au reflectat indeajuns la ele,
decizia de a face sau nu testul este alegerea foarte bine
informata a persoanei.
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Pe masura ce analiza genomului si stiinta moleculara vor
permite un diagnostic cat mai individualizat, iar preventia
si tratamentul vor continua sd se dezvolte, deciziile de a
cunoaste structuri ADN specifice vor deveni parte a vietii
multor oameni. Cand aceste posibilitéti se vor transforma
in realitati, alegerile bine gandite si consimtamantul infor-
mat in privinta masurii in care trebuie actionat preventiv
vor trebui ghidate atdt de minte, cat si de inima, atat de
sistemul rece, cit si de sistemul fierbinte, care trebuie sd
conlucreze. Provocarea va fi sd traim anticipat emotiile in
timp ce ne gandim la rece si proactiv la ce avem de facut.

Ce vrei sa stii sau sd nu stii despre viitorul tau?

Suntem foarte diferiti cAnd vine vorba de cunostintele pe
care dorim sd le avem in privinta riscurilor si a pericole-
lor pe care le vom infrunta. Imagineaza-ti ca, in timp ce
esti in sala de asteptare la medic, unde te-ai dus pentru un
simplu consult, un cercetator te roaga sd raspunzi la cateva
intrebari. El iti cere sa iti inchipui cat mai clar cu putinta
0 scend precum cea care urmeazd: ,Esti intr-un avion,
mai ai treizeci de minute pand la destinatie, moment in
care aparatul intra brusc in picaj si, apoi, la fel de brusc, se
redreseazd. Dupa putin timp, pilotul anuntd ca totul este
in regula, desi restul drumului poate fi mai dificil. Totusi,

tu nu esti deloc convins ci totul este bine.“!”

In aceasts situatie, ai ,asculta cu atentie motoarele pentru
a auzi eventuale zgomote neobisnuite si i-ai observa pe
membrii ehipajului de la bord pentru a vedea dacd com-
portamentul lor este altul decét cel normal?“ Sau ,,ai urmari
finalul filmului la care te uitai, chiar daca il mai vazusesi o
data?“ Chestionarul nu ascunde ceea ce cercetitorul vrea
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sa afle: doresti sa stii mai mult sau mai putin despre stresul
pe care il traiesti? Alt scenariu este acesta: ,Iti este teama
de stomatolog si trebuie sd iti rezolvi niste probleme den-
tare.“ In timpul procedurii ai vrea sa iti spuna ce face sau
ai prefera sa te gandesti la orice altceva? Pe oamenii care
vor sd afle mai multe ii vom numi ,,supervizori®, iar celor
care ar prefera sd nu stie nimic si sa-si distraga atentia sau

sd si-o blocheze integral le vom zice ,,incuiati“.'”’

Femeile care urmau sa fie supuse unei colposcopii, o
procedura obisnuita de diagnostic care presupune iden-
tificare unor celule (canceroase) anormale in uter, au
completat chestionarul de identificare a supervizorilor
si a incuiatilor, in timp ce asteptau sd intre in cabinetul
medical. Apoi, au fost impartite in doua grupuri: supervi-
zoare si incuiate. In cadrul fiecarui grup, jumaitate dintre
femei au primit informatii detaliate despre procedurd, iar
celelalte au primit informatiile minime standard inainte
sa semneze formularul-tip de consimtdmant. Femeile au
povestit ceea ce au simtit inainte, in timpul si dupa pro-
cedura si, in plus, doctorii au fost folositi ca observatori
(care nu stiau absolut nimic despre datele cercetdrii) si au
evaluat reactiile psihologice si fiziologice ale pacientelor,
inclusiv pulsul, incordarea musculara, inclestarea mai-
nilor si expresiile durerii si ale disconfortului. Incuiatele
care au primit informatii minime si supervizoarele care au
primit informatii detaliate au experimentat cea mai mica
tensiune si un stres redus in timpul interventiei medicale
si in timpul perioadei de recuperare. Asadar, atunci cand
cantitatea de informatii primita s-a potrivit cu preferintele
lor din acele momente, femeile au facut fatd cu brio
experientei si au fost mai putin stresate.
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Aceste descoperiri sugereaza faptul cd medicii ar trebui
sa-si intrebe pacientii cit de multe doresc sa stie despre
optiunile medicale, despre deciziile pe care le au de luat
si despre posibilele riscuri si beneficii ale fiecarei ale-
geri. Jar cand trebuie sa te duci la doctor, ar trebui sd te
gandesti daca vrei sau nu sa stii mai multe despre riscu-
rile si despre efectele secundare, detaliate in formularele
de consimtdmant sau tiparite cu litere de-o schioapa pe
prospectele medicamentelor. Cand vrei sé fii supervizor si
cand vrei sa fii incuiat?

Cand trebuie sé faca fata stresului, fie el medical, fie social,
supervizorii se descurca, in general, mai bine daca li se
dau multe informatii, iar incuiatii trec cu succes de situatie
dacd afla cat mai putine informatii. Adaptarea cantitatii de
informatii stilului individual reduce stresul. Desi, conform
diferentelor masurate in cadrul testarilor, unii oameni se
gasesc fie la o0 extremd, fie la cealalta extrema a spectrului,
majoritatea se situeaza, mai mult sau mai putin, la mijlo-
cul acestuia, adica in anumite situatii sunt supervizori, iar
in alte contexte sunt incuiati. Ca o regula valabild pentru
majoritatea oamenilor, dacd nu poti face nimic pentru a
diminua nivelul de stres'”! deoarece lucrurile au scapat de
sub control intr-un anumit moment, atitudinea de super-
vizor creste, de obicei, anxietatea si stresul, iar cea de incu-
iat tinde sa fie mai adaptativa si mai autoprotectoare.

s A .

Privind inapoi si inainte

>

E un drum lung de parcurs intre momentul in care ai
asteptat bezelele ca prescolar si cele in care decizi ce venit
aloci planului de pensie, iti invingi poftele care iti ameninta
sdndtatea viitoare si iei decizii medicale bine informate
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cand te confrunti cu consecinte nesigure pe termen lung.
Dar existd cateva idei comune care unesc evenimentele
care ne solicitd autocontrolul cand trebuie sd facem ale-
geri de-a lungul vietii. Pentru a rezista tentatiei trebuie sa
0 ricim, sd ne distantdm de ea si sd o transformdm in ceva
abstract. Pentru a tine cont de ce se va intampla in viitor,
trebuie s il incélzim, si il considerdm iminent si viu in
mintea noastra. Pentru a face planuri de viitor, e de folos
sa le traim anticipat, cel putin in aspectele esentiale, si sd
ne imaginam scenarii posibile ca si cdnd ele s-ar desfasura
in prezent. Acest fapt ne ajuta sd prevedem consecintele
alegerilor noastre, permitdndu-ne sa simtim fierbinte si sa
gandim la rece. Si, in rest, trebuie sd avem incredere ca
totul va fi bine.



CAPITOLUL 11

Protejarea sinelui ranit:
distantarea de sine

DEPASIREA SUFERINTEI AFECTIVE, precum cea pro-
vocatd de despartirea de o persoand iubitd, si rezistenta la
tentatii, cum ar fi tigarile, sexul neprotejat sau schemele
financiare imorale, necesitd ricirea sistemului fierbinte si
activarea sistemului rece. Ambele actiuni depind de aceleasi
doua mecanisme: distanta psihologica si evaluarea cogni-
tiva'”2. Aceastd ,retetd“ este usor de prescris, dar greu de
respectat. Provocarea este ilustratd de ,,problema Mariei.

»Maria“ era implicata de 19 ani intr-o relatie cu ,,Sam®
Practic, erau impreund de cand absolvisera facultatea. Ea
fusese incd de la inceput nerdabdatoare sd aiba un copil,
dar Sam a insistat cu ,,Nu inca® si au continuat si amane.
Intr-o dimineatd, pe nepusd masd, Sam a anuntat-o cd
s-a indrdgostit de o studentd de la universitate si cd o
péraseste. Maria a fost distrusa si s-a luptat multe luni sa
accepte despartirea, nereusind sa-si scoata din minte ulti-
mul weekend petrecut cu Sam. Nu putea intelege ce s-a
intdmplat. Pur si simplu, nu se putea elibera de relatia lor.

Convingerile des intalnite in cultura occidentald si majo-
ritatea psihoterapiilor sugereazd ca infruntarea sincerd a
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propriei suferinte afective o va ajuta pe Maria sa accepte ce
s-a petrecut si, in cele din urma, si-si vada mai departe de
viata ei. In practica clinica, psihoterapeutii traditionalisti le
cer clientilor aflati in suferintd sa-si confrunte experientele
si sentimentele negative, intrebandu-i in mod constant:
,Oare de ce te-ai simtit asa?“ De la inceputul anilor 1990
si pe parcursul urmatorilor doudzeci de ani, cercetarea lui
Susan Nolen-Hoeksema, de la Universitatea Yale, a dez-
valuit faptul ca unii oameni se descurca mai bine intr-o
situatie dacd se intreaba ,,de ce?", in timp ce altii, daca fac
acest lucru, se simt si mai rau.'”” Ei continud sa despice
tiru-n patru si sa se chinuie, doar pentru a deveni si mai
deprimati de fiecare datd cand isi aduc aminte experienta
respectivd sau cand vorbesc despre ea cu prietenii sau
cu terapeutii empatici. In loc si-i ajute si ,integreze
experienta®, despicarea firului in patru nu face decét sa le
reactiveze suferinta afectiva, sa le trezeasca furia si s le
deschida rénile. Pe scurt, pe multi oameni, intrebarea ,,de
ce?“ nu-i ajutd, ci ii raneste.

Cand si de ce aceasta confruntare emotionald este beneficd
sau distrugdtoare? Aceasta este intrebarea pe care de-abia
astepta sa mi-o puna Ethan Kross in toamna anului 2001
cand, ca proaspit absolvent, a venit in laboratorul meu
de la Universitatea Columbia. De atunci a incercat sa
raspundad la ea, incepand cu studiile de la Universitatea
Columbia, pe care le-a finalizat in 2007, si continuind cu
activitatea sa de cercetare ca profesor la Universitatea din
Michigan.

Cand eu si Ethan ne-am intalnit prima oard, am discutat
multe ore vrute si nevrute despre modul in care persoanele
ca Maria ar putea fi ajutate sa scape de suferintd. Am anali-
zat studiile despre autocontrol in cadrul cdrora prescolarii
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au impins dulciurile si clopotelul cat mai departe de ei,
incercand intentionat sd mareascd distanta dintre ei si
recompense, distanta care bloca functionarea sistemului
fierbinte si permitea sistemului rece sa preia comanda.
S-ar putea aplica acest fapt si atunci cand adultii se stra-
duie si-si tempereze furia si sa lupte cu depresia? Este usor
sd maresti distanta fata de stimuli externi precum bezelele,
dar cum mdresti distanta fata de propriile sentimente si
fata de sine?

Ca o musca pe perete

In perioada in care eu si Ethan discutam despre diferite
modalitati de a-i ajuta pe oameni sd se distanteze de ei
insisi atunci cAnd incearca sa depdseasca experiente dure-
roase, Ozlem Ayduk, care pe atunci isi termina lucra-
rea de licenta in cadrul laboratorului de la Universitatea
Columbia (si care, dupa aceea, a devenit profesoard la
Universitatea Californiei din Berkeley) si-a manifestat
preocuparea de a raspunde la aceeasi intrebare si ni s-a
aliturat. In curind, coordonam primul dintre multele
experimente pe tema distantarii de sine.'”* In aceasta cer-
cetare, participantii au fost studenti de la Universitatea
Columbia care au trecut printr-o experientd cu impact
puternic asupra lor — aceea de respingere de catre o per-
soand apropiatd si importanta pentru ei, ruptura care le-a
provocat ,,sentimente coplesitoare de furie si de ostilitate®
Le-am cerut acestora sa se gandeascd la situatie in doud
moduri. Jumatate dintre ei au fost rugati doar sa ,vizuali-
zeze experienta prin ochiilor... [si] sd incerce sd-siinteleaga
sentimentele.“ Aceasta a fost conditia de ,imersare in
sine“ in cadrul cireia experientele sunt percepute asa cum
ni le reprezentam in mod normal dintr-o perspectiva
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personald. Majoritatea rdaspunsurilor sunt fierbinti din
punct de vedere emotional, precum urmatoarele:

Am fost ingrozitd cand prietenul meu mi-a zis cd nu se
poate conecta cu mine, deoarece credea cd voi ajunge in
iad. Am plans in timp ce zdceam pe podeaua holului de
camin si am incercat sd ii dovedesc cd religia mea era la
fel ca a lui.

Scos din tatani. Enervat. Tradat. Foc si pard. Victimizat.
Rdanit. Facut de rusine. Cdlcat in picioare. Batjocorit.
Umilit. Abandonat. Neapreciat. Dat la o parte. Promisiuni
incdlcate. Lipsa de comunicare.

Pentru a crea o distantd fata de sine, ceilalti participanti
la studiu au fost rugati ,,sa vizualizeze experienta din per-
spectiva unei muste aflate pe perete... sd inteleaga senti-
mentele «sinelui lor distantat».“ Din aceasta perspectiva de
»distantare de sine®, reactiile au fost mai putin emotionale,
mai abstracte si mai putin egocentrice:

M-am gandit la zilele si la lunile de dinaintea conflictu-
lui si mi-am amintit de stresul examenelor si de tumultul
emotional prin care treceam combinat, in general, cu o
lipsd totald de satisfactie. Toate acestea si frustrarea m-au
fdcut irascibil si, in consecintd, am declansat conflictul
pornind de la o ceartd stupidd.

Am fost capabil sd analizez cearta mai clar... Initial, am
empatizat mai bine cu mine insumi, dar, apoi, am ince-
put sd pricep cum s-a simtit prietenul meu. Poate cd pare
irational, dar inteleg motivele pentru care s-a purtat asa.

Rezultatele au fost uimitoare. Cand subiectii si-au obser-
vat sentimentele din perspectiva obisnuitd de ,imersare
in sine®, au povestit detalii concrete, ca si cand retrdiau
experienta (de exemplu, ,,Mi-a spus s dispar sau ,,Imi
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aduc aminte cum am védzut-o ca ma ingela®) si reactivau
emotiile negative simtite in trecut (,Eram atat de furios,
de enervat, fusesem tradat“). In schimb, atunci cind si-au
examinat sentimentele si motivele de la baza lor de la
distanta, ca din perspectiva unei muste aflate pe un perete,
ei au inceput sa reevalueze evenimentul mai degraba decét
sa-lrepovesteascd pentrua nu stiu cita oara, reactivindu-si
suferinta. Au reusit s le inteleaga intr-o maniera mai
chibzuita si mai putin emotionald, fapt ce le-a permis sa
explice si sd interpreteze trecutul dureros in feluri care
i-au condus spre integrarea acestuia. Asadar, aceeasi intre-
bare — ,De ce m-am simtit astfel?“ — redeschide ranile
cind cineva este ,,imersat in sine®, dar va calma rénile si
va furniza o explicatie adaptativa cand cineva reuseste sa
se distanteze de sine, s intre in rolul de observator de la
departare. Inainte ca terapeutii si le pund intrebarea ,,de
ce?” clientilor puternic ,imersati in sine®, ar trebui sa se
gandeascd la aceste rezultate si sd ii ajute sa reflecteze la
experientele lor de la distantd, astfel incét sistemul lor fier-
binte s nu mai fie activat la maximum, iar sistemul lor
rece sd 1i poata sustine in incercarea de a depasi pentru
totdeauna acel moment de suferinta.

Reevaluarea de la distanta

In 2010, Ethan si Ozlem au realizat un experiment'”® in
cadrul cdruia au studiat alte grupuri de subiecti si au
descoperit cd aceia care se distantau in mod spontan
cand reflectau la experientele lor dureroase si le reeva-
luau mai degraba decét sa le repovesteasca se simteau
mai bine si erau mai putin stresati — nu doar pe termen
scurt, ci §i atunci cind se intorceau in laborator sapte sédp-
tamani mai tarziu si li se cerea sd se gandeasca din nou
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la aceeasi experientd. Pentru a analiza mai mult decat
autoobservatiile subiectilor, alt studiu de laborator realizat
de Ethan si Ozlem a ardtat faptul cad distantarea de sine
ajutd la reducerea unuia dintre cele mai ddunatoare efecte
secundare ale faptului cd o persoana despicd firu-n patru
cand se gandeste la un eveniment nefericit: cresterea ten-
siunii arteriale.””® Cand oamenii se gandesc la experiente
negative, dureroase, in special la acelea care le-au trezit
sentimente intense de furie si de tridare, tensiunea lor
arteriald creste vertiginos. Acest fapt devine riscant, mai
ales daca tensiunea arteriala ramane ridicata timp inde-
lungat. Ethan si Ozlem au demonstrat ca distantarea de
sine atenueaza eficient acest efect vitamator. Cu cat oame-
nii reusesc sa se distanteze de sine mai mult, cu atat tensi-
unea lor arteriald revine la parametri normali.

Beneficiile distantarii de sine aduc schimbari in bine
atunci cand persoanele se confrunta cu sentimente dure-
roase in afara mediului, partial artificial, de laborator, spe-
cific experimentelor? Distantarea de sine ii poate ajuta pe
oameni sa rezolve probleme si sd faca fatd cu brio con-
flictelor zilnice inerente relatiilor apropiate? Pentru a ras-
punde la aceste intrebdri, Ozlem si Ethan au elaborat un
studiu care se baza pe realizarea unui jurnal zilnic pe o
perioadd de doudzeci si una de zile."”” La finalul fiecarei
zile, participantii la studiu se logau pe un site securizat. Li
se cerea sa povesteascd dacd s-au certat cu partenerul lor
in acea zi. Daca da, erau rugati sa reflecteze asupra gandu-
rilor si sentimentelor lor profunde in raport cu experienta.
La final, ei evaluau mésura in care s-au distantat de sine in
mod spontan (de exemplu, au adoptat perspectiva mustei
de pe perete) pe mdsura ce incercau sa-si inteleaga senti-
mentele fatd de conflictul cu partenerul lor.
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In general, cei care reuseau si se distanteze de sine in mod
spontan cand se gaindeau la experientele negative din cadrul
relatiei lor, au folosit strategii mai constructive de rezolvare
a conflictului decat cei care nu s-au distantat de sine in
mod spontan. Mai interesant a fost faptul ca aceia care se
distantau de sine mai putin faceau fata cu bine conflicte-
lor atat timp cét partenerii nu deveneau negativi sau ostili
fatd de ei. Dacd partenerii erau agresivi, ei raspundeau la
fel, intensificand la maximum conflictul. Combinatia dintre
un om incapabil de a se distanta de sine si un partener cu
un comportament intens negativ devenea formula perfecta
pentru escaladarea ostilitatilor, care avea sanse sa devina
toxica in viitorul relatiei acestora. Acest tipar era vala-
bil si atunci cAnd comportamentul conflictual era evaluat
printr-un raport facut de subiecti, asa cum s-a intdmplat in
experimentul bazat pe realizarea unui jurnal, si atunci cand
era observat de evaluatori independenti, in conditii de labo-
rator, cand partenerii discutau despre conflictele lor.

Terapeutii adepti ai orientarii cognitiv-comportamentale
recunosc din ce in ce mai des faptul ca distantarea de sine
este o conditie esentiala pentru schimbarea terapeutica a
multor oameni si pentru rezolvarea multor probleme. Ei
incearca sa-si ajute clientii s se elibereze, chiar si pentru
putin timp, de perspectiva ,,imersiunii in sine, ghidandu-i
spre constientizarea faptului cd perceptiile si convingerile
lor sunt constructii ale ,realitdtii, nu revelatii ale unor
adevaruri absolute care pot fi analizate dintr-un singur
punct de vedere. Clientii invatd cum sa isi observe de la
distanta propriile sentimente si actiuni. Pentru ei, acesta
este inceputul invatarii unor modalitati diferite de a gandi
despre ei insisi si despre experientele lor, care s-ar putea
dovedi mai eficiente si mai putin solicitante din punct de
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vedere emotional. Ei invata, de asemenea, ca isi pot repre-
zenta diverse evenimente si se pot gandi la ele in diverse
moduri, care ii vor ajuta sd isi aline suferinta. De exem-
plu, daca iti rupi un picior, acesta este un fapt pe care nu-1
poti schimba, asa cum vei descoperi cand vei incerca sa
mergi cu el. Dar poti schimba felul in care gandesti despre
experientd. Este un ,accident oribil“ care te-a supdrat
teribil, deoarece nu poti face o multime de lucruri, cum
ar fi joggingul si mersul pe bicicleta? Sau este o ocazie
neasteptatd sa faci ceea ce ai aménat mult timp, de pilda sa
citesti cateva carti care-ti plac?

James Gross, de la Stanford, si Kevin Ochsner, de la
Columbia, au demonstrat ca strategii similare de evaluare
cognitiva ii pot ajuta pe oameni sd ,raceascd“ o multime
de emotii negative. Cercetatorii au observat aceste ,.efecte
de racire” nu doar in autoobservatiile participantilor, care
indicau ca se simt mai bine cand folosesc strategiile respec-
tive, dar le-au vizualizat §i in imaginile creierelor scanate
in timpul studiilor. Ele arétau o activare redusa in sistemul
tierbinte, mai ales in amigdald, si o activare puternica in
cortexul prefrontal atunci cand subiectii reevaluau intens
stimulii si experientele negative'”® cu scopul de a le ,,raci®
impactul emotional.

Cand copiii se autoanalizeaza

Una dintre bucuriile de a avea atatia studenti si colabora-
tori remarcabili in cadrul cercetérilor realizate de-a lungul
anilor este aceea cd obtinerea unor rezultate interesante
conduce la o conexiune puternicd intre ei, iar colabordrile
se multiplica. Angela Duckworth, o tanard profesoard la
Universitatea din Pennsylvania, nu mi-a fost studenta, dar
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colabordrile noastre au inceput atunci cand ne-am intal-
nit la o conferintd, prin 2002, la care fiecare am participat
impreuna cu cativa studenti de-ai nostri. Ulterior, Ethan
si Angela (precum si studentul ei Eli Tsukayama, Ozlem si
cu mine) au dorit sa cerceteze daci efectele distantérii de
sine identificate la adulti sunt valabile si in cazul copiilor
si al adolescentilor. Este o parte importantd a populatiei
care trebuie studiatd, deoarece copiii se tortureaza des unii
pe altii cu izolarea sociald si cu respingeri, lasandu-i pe
cei marginalizati sa se simta raniti, mahniti si furiosi. Prea
des, consecintele se transformd in tragedii, care se exterio-
rizeaza prin comportamente specifice de manifestare a
durerii, iar copiii nu invatd aproape deloc cum sa faca fata
mai constructiv suferintei respingerii.

Ne-am concentrat in mod special asupra experientelor si
sentimentelor legate de furie, deoarece s-a demonstrat in

cercetdri anterioare!'”’

cd au consecinte distructive, con-
ducénd la agresiune, la izbucniri bruste de violenta si
fiind baza propice pentru aparitia depresiei. In studiul lui
Ethan Kross si al echipei sale, unor bdieti si fete de clasa
a V-ali s-au cerut sa povesteasca o experienta interperso-
nald in cadrul céreia s-au simtit coplesiti de sentimente
de furie.”®® Instructiunile sunau astfel: ,Inchide ochii!
Concentreaza-te pe momentul si pelocul experienteiamin-
tite si uitd-te la scend cu ochii mintii!“ Apoi, in conditia
de ,imersiune in sine fiecaruia i s-a spus: ,Retrdieste
situatia asa cum iti apare in minte din perspectiva ta.”
In conditia de distantare de sine, instructiunile spuneau:
,Fd citiva pasi inapoi! Indepirteazi-te de situatie pand
intr-un punct in care poti privi evenimentul de la distanta
si te poti vedea pe tine in acel context! Pe mésurd ce faci
asta, concentreazi-te pe ceea ce acum a devenit sinele
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tau indepartat! Acum priveste situatia desfasurandu-se
ca si cum i s-ar intampla din nou acestui sine distantat.
Retraieste experienta asa cum iti vine in minte pe masurd
ce observi totul cu ajutorul sinelui distantat.”

Asa cum am observat si la tinerii adulti, distantarea de
sine i-a determinat pe copii sd se concentreze mai putin
pe repovestirea si pe retrairea sentimentelor de furie expe-
rimentate initial §i i-a ajutat sa reevalueze evenimentul in
moduri care le-au redus furia si i-au ajutat sa il inteleaga
si sa il depdseasca. Au obtinut o perspectiva mai obiectiva
asupra situatiei, s-au invinovatit mai putin pe ei insisi si
au creat povesti care i-au determinat sa renunte la furie.
Aceste descoperiri se bazeazd pe studii la care au parti-
cipat categorii diverse de copii si nu variaza in functie de
gen, rasd sau statut socioeconomic.

Alinarea suferintei inimilor frante

Suferinta ,inimii frante“ a Mariei in urma despartirii
este doar o metafora sau este manifestarea unei realitati
biologice? Aceasta este alta intrebare despre reglarea
emotiilor la care Ethan Kross si colegii sai au dorit sa ras-
punda printr-un studiu efectuat in 2011. In timp ce creie-
rele subiectilor, care tocmai trecusera printr-o experienta
nedorita de separare, erau scanate cu ajutorul RMN-ului,
acestia vedeau o fotografie o fostului partener si se gan-
deau la ruptura relatiei. In altd conditie experimentald,
aceiasi participanti acceptau sid simtd o durere fizica
intensa provocata de stimularea termici a antebratului. In
aceste momente, se activeazd doua arii cerebrale (cortexul
somatosenzorial secundar si insula dorsala posterioara);
aceleasi zone se activaserd si atunci cdnd s-au gandit cd au
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fost respinsi si au privit imaginea persoanei care le-a frant
inima. Cand vorbim despre experientele de separare in
termenii durerii fizice, nu este doar o metafora — inima
franta si suferinta emotionald chiar dor intr-un mod cat
se poate de fizic.'®!

Suprapunerea zonelor activate de suferinta emotionala si
de durerea fizicd, deci procesarea lor de cétre aceleasi zone
cerebrale, ridicd multe intrebéri. Una pe care o auzim des,
pusa cu ironie, este daca ar fi cazul sd prescriem pastile
pentru durere cdnd avem de-a face cu inimi frante si cu
alte experiente care implica respingeri si excludere sociala.
Multi cercetétori sunt intrebati asta la finalul discursuri-
lor lor de oameni care incearcd s fie amuzanti — dar, asa
cum s-a dovedit, raspunsul este un ,,da“ raspicat! ,,Ia doua
aspirine si suna-md méine-dimineata“ ar putea parea un
raspuns lipsit de empatie dat unui prieten care tocmai ti-a
povestit tarziu in noapte cum i-a fost franta inima, dar pe
deplin justificat daca tii cont de rezultatele cercetérilor.

Naomi Eisenberger si colegii ei'® de la UCLA le-au dat
zilnic voluntarilor fie un medicament analgezic, care se
poate cumpara fard retetd, fie unul placebo pe parcursul a
trei saptimani. In aceasti perioada, subiectii si-au monito-
rizat nivelurile de durere provocate de respingerea sociald
traita zi de zi, fird sa stie daca luau un medicament real sau
unul placebo. Cei care luau pastila contra durerii au rapor-
tat o reducere semnificativa a sentimentelor de suferintd
incepand din ziua a noua pana in ultima zi a studiului.
Cei care luau pastila placebo nu au sesizat vreo modificare
a starii lor. Membrii unui alt grup de voluntari au luat fie
medicamentul real, fie cel placebo, nestiind niciunul ce fel
de pastild primea, si apoi au retriit o experienta de res-
pingere sociald in timp ce li se scanau creierele cu ajutorul
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RMN-ului. Pe parcursul procesului de scanare cerebrald,
subiectii jucau Cyberball, un joc virtual cu roboti care isi
paseaza o minge de la unul la altul dupa anumite reguli.
Participantii la studiu erau, in cele din urma, exclusi din
joc: dupa ce robotul lor primea sapte pase, ei se uitau cum
alti doi roboti isi arunca mingea unul altuia de patruzeci
si cinci de ori fara ca macar o singurd data sa le-o paseze
si lor. Ca rdspuns la aceasta excludere sociald, cei care lua-
sera medicamentul analgezic timp de trei saptamani au
prezentat o activitate neurald mult redusa in zonele cere-
brale care se activeaza in astfel de situatii.

Daca medicamentele contra durerii care pot fi luate fira
retetd nu o ajuta pe Maria sa-si aline inima frantd, iar
ea nu poate sa reziste efortului din sala de gimnasticd a
mintii, necesar pentru a-si analiza experienta ca si cand
ar fi 0 muscd de pe perete, mai are totusi la indeména un
antidot. Atunci cand simte suferinta respingerii, ii poate fi
de ajutor sa se gdndeasca la cei de care este atasatd de mult
timp si alaturi de care se simte protejatd. Asa cum privi-
rea unei poze cu persoana de care te-ai despartit iti poate
reactiva durerea, asa si gandurile indreptate citre oame-
nii de care esti profund atasat, oameni care te iubesc si pe
care ii iubesti, te pot ajuta s depdsesti genul de suferinta
care o tinea pe Maria captiva in trecut. Acest antidot'®’ este
foarte eficient pentru oamenii care au in viata lor persoane
de care se simt puternic atasati; nu functioneaza la fel de
bine pentru cei care evitd atasamentul si relatiile apropiate.



CAPITOLUL 12

Reducerea intensitatii emotiilor negative

CELE MAI INTERESANTE DESCOPERIRI din cadrul stu-
diilor cu bezele nu se refera la legaturile neasteptate dintre
secundele de asteptare a recompenselor si realizdrile ulte-
rioare ale subiectilor. Mai impresionant decat acestea este
faptul ca, dacd avem abilitatea de a amana recompensa si
o folosim, ne protejam de efectele negative ale propriilor
vulnerabilitati — cum ar fi predispozitia de a lua in greu-
tate, impulsul de a te infuria, tendinta de a te simti ranit si
respins etc. — si putem trai intr-o manierd mai construc-
tivd in ciuda acestor inclinatii. Cercetarea care a demon-
strat cum si de ce autocontrolul are acest efect pozitiv
s-a concentrat asupra unei vulnerabilititi des intélnite si
extrem de daundtoare denumite sensibilitatea la respin-
gere (SR) si voi prezenta aici ce putem invéta despre ea.

Efectele nocive ale sensibilitatii crescute
la respingere

Oamenii cu o ,,SR crescutd“ sunt extrem de anxiosi in
privinta respingerii in cadrul relatiilor apropiate, antici-
peaza abandonul si, adesea, prin propriul comportament,
provoaca chiar ei respingerea de care se tem. Dacd nu
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sunt controlate, efectele distructive ale unei SR crescute'®*
pot deveni realitate in urma autoprofetiilor. Sa-1 luam ca
exemplu pe ,,Bill", a carui SR crescuta poate provoca rup-
turi in relatii: manifesta o SR crescuta in legaturile roman-
tice si o capacitate scazutda de a amana recompensa, deci
o abilitate redusa de autocontrol. Dupa esecul celei de-a
treia casnicii, a devenit depresiv si anxios, ajungand la
terapeut. In timp ce explica motivele ultimului divort, el
se plangea cu manie de ,lipsa de loialitate® a fostei sotii.
Din perspectiva lui Bill, scenele tipice de la micul dejun
au constituit prima ,,dovada® In versiunea sa, Bill era
nerdbdator sd vorbeasca si sd se conecteze cu ea in fiecare
dimineatd, dar sotia lui era inca pe jumatate adormiti. In
loc sa-1 asculte cu atentie, casca, isi inchidea ochii si chiar
ii intorcea spatele, uitindu-se peste titlurile din ziar sau
rearanjand florile pe masd. El simtea cd nu-i rdspundea
la solicitari, iar comportamentul ei lipsit de empatie ,,m-a
determinat la un moment dat sd arunc cu nenorocita aia
de omleta in ea®

Oamenii cu o SR crescut, asa ca Bill, sunt adesea macinati
de indoiala cd sunt ,,cu adevarat® jubiti si despica firu-n
patru, fapt ce declanseaza o cascada de furie si de resenti-
mente in sistemul fierbinte, in timp ce temerile lor ca vor
fi abandonati se intensifica. Ca reactie atat la suferinta lor,
cit si la raspunsurile neadecvate ale partenerilor, devin
mai coercitivi si mai posesivi, fiind fie pasiv-agresivi,
fie de-a dreptul violenti. Dau vina pe parteneri pentru
actiunile lor (,ea m-a determinat sd arunc cu nenorocita
aia de omletd in ea“) si isi valideazd teama de abandon
cu respingerile pe care, la inceput, doar si le imagineaza,
dar pe care apoi le determina chiar ei atunci cind isi lasa
mania sd iasa la suprafata.
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Acest tipar de comportament are consecinte predicti-
bile, identificate de Geraldine Downey si de studentii ei.
Geraldine este profesor de psihologie la Universitatea
Columbia si mi-a fost colegd inca de la inceputul anilor
1990. Mult timp, a fostlider in domeniul cercetérilor despre
natura si despre consecintele SR. Studiile ei au demonstrat
cé relatiile cu femei ale tinerilor bérbati cu o SR crescutd
nu dureazd la fel de mult ca acelea ale barbatilor cu o SR
scdzutd. In gimnaziu, copiii cu o SR crescuta cad victime
mult mai usor hértuirilor colegilor lor si sunt mai izolati
din punct de vedere social.'® Pe termen lung, oamenii
care manifestd la un nivel ridicat aceasta vulnerabilitate
continua sd aiba numeroase experiente de respingere,
care, in timp, le erodeazd simtul propriei valori si stima de
sine — un teren propice pentru depresie.'®

O SR crescuta nu doar submineaza relatiile pe termen
lung, provocand suferinta altora; ea determina inclusiv
vatamari biologice oamenilor care au aceastd sensibilitate.
De fiecare datd cand o persoand ca Bill are izbucniri de
furie si devine ménioasd si stresata, creste riscul aparitiei
bolilor cardiovasculare, a astmului, a artritei reumatoide, a
diverselor forme de cancer si a depresiei. De ce?

Cateva experimente au evaluat raspunsul fiziologic al sis-
temului imunitar la respingerea sociald si au analizat, de
asemenea, activitatea creierului in timp ce persoana ras-
pundea la respingere. Cand ne simtim respinsi, activitatea
neurala si sensibilitatea cresc in cortexul cingular anterior
dorsal si in insula anterioara.'®” Aceste regiuni sunt impli-
cate in reglarea emotiilor, in anticiparea recompenselor
si in functii autonome vitale precum tensiunea arteriald
si ritmul batdilor inimii. in plus, cand suntem stresati,
sistemul imunitar produce substante inflamatoare. De-a
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lungul evolutiei speciei umane, au existat motive inteme-
iate pentru ca organismul sa raspunda la stres eliberand
citokine, proteine care regleazd sistemul imunitar, prega-
tindu-1 pentru un atac fizic. Procesul a fost si este adapta-
tiv, deoarece aceste proteine accelereaza vindecarea ranilor
si, prin urmare, au o mare valoare pe termen scurt pentru
ca organismul sd-si revind dupd vatamari fizice. Dar cand
sunt produse pe termen lung, de exemplu de frica cronica,
de anticiparea respingerii sau de incapacitatea de a depasi
suferinta unei respingeri insemnate, nivelul accelerat de
inflamatie se poate solda cu o boald grava. Inflamatia pe
termen scurt ca raspuns la ranirea fizica a fost valoroasa
pentru supravietuirea stramosilor nostri, dar inflamatia
pe termen lung'® ca raspuns la reactiile exagerate ale
sistemului fierbinte, incepand cu micul dejun si durand
doudzeci si patru de ore din doudzeci si patru, sapte zile
din sapte, constituie o retetd pentru boala.

Rolul de protectie al abilititii de a amana

La scurt timp dupd ce Geraldine s-a angajat la Columbia,
eu si ea, impreuna cu studentii nostri, am inceput o lunga
serie de studii comune pentru a analiza modul in care abi-
litatea de autocontrol ii poate proteja pe oamenii cu o SR
crescutd si ii poate ajuta sa facd fatd consecintelor neferi-
cite ale vulnerabilitdtii lor. Am pornit de la urmétoarele
intrebari: abilitatea de a amana ii poate proteja de efectele
negative ale SR? Aceleasi abilititi de control al atentiei care
ii ajutd pe micuti sa se confrunte cu stresul unei despartiri
scurte de mamd si pe prescolari sd astepte bezelele ii
permit si unui adult cu o SR crescuta sd se linisteasca ina-
inte de a se infuria pentru cd, de pilda, sotia acordd atentie
titlurilor din ziar si nu lui? SR a fost evaluata in functie de
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cat de puternic au simtit participantii ca temeri de acest
fel sunt valabile si in cazul lor: ,,Ma ingrijorez des cd voi
ti abandonat de altii“ sau ,,Ma ingrijorez des ca partenerul
meu nu ma iubeste cu adevarat®

Ozlem Ayduk (care studia cu Geraldine si cu mine la
Columbia in acea perioadd) a coordonat un experiment in
care subiecti au fost prescolarii din studiile longitudinale
incepute la Gradinita Bing de la Stanford. Intre 27 si 32 de
ani, cei care aveau o SR crescuti si nu au fost capabili sa
amane recompensa ca prescolari in cadrul testului bezelei
aveau o stimd de sine scazutd, nu se autoapreciau la ade-
varata valoare si aveau probleme de adaptare.’® Nivelul
lor de educatie era scazut, consumau droguri si multi
dintre ei divortasera. In schimb, participantii care aveau
tot o SR crescutd, dar care reusiserd sd amédne recompensa
ca prescolari, nu s-au confruntat cu astfel de consecinte
negative; anxietatea lor cronica in privinta respingerii nu
devenise o profetie autoimplinita.

In 2008, un studiu aseminitor, realizat de aceeasi echipd,
coordonata de Ozlem, a aratat ca oamenii care au o SR
crescutd au tendinta de a dezvolta traséturi specifice tul-
burarii de personalitate borderline. Aceasta ii predispune
sd exagereze micile neintelegeri si sa le vadd ca pe niste
atacuri personale la care reactioneazd avind comporta-
mente distructive fata de altii si fata de ei insisi. Si, mai
important, cei cu o SR crescutd, dar cu o abilitate cres-
cuta de autocontrol, au fost protejati de aceste efecte si
si-au pastrat relatiile. Am obtinut aceleasi rezultate atat in
studiul cu subiectii care participaserd la testul bezelei la
Stanford, cét si in alte doud studii cu doua grupuri, unul de
studenti si altul de adulti din cadrul comunititii orasului
Berkeley din statul California. In general, cei care aveau o
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SR crescuta, dar bune abilititi de autocontrol, se adaptau
la fel de bine ca aceia care aveau un nivel scazut al SR.*°
Atunci cand se confruntau cu stresul si cu o potentiala
respingere in relatii, abilititile de autocontrol le permi-
teau celor cu o SR crescuta sa-si tempereze primele reactii
tierbinti, impulsive, reusind astfel sd nu se lase prada furiei
sau agresivitatii si sd nu-si distruga relatiile.

Cu cét deveneau mai clare si mai vaste conexiunile dintre
ce facusera prescolarii in cadrul testului bezelei si ce se
intampla de-a lungul vietii lor, cu atat mai des ma intre-
bam: rezultatele de la Stanford, Columbia si Berkeley ar
fi aceleasi si in afara acestor comunitati privilegiate si ase-
mandtoare? Pentru a afla, trebuia sd gasesc o scoald cat
mai departe posibil de campusul Stanford atat din punct
de vedere geografic, cat si din punct de vedere demografic.

De la Stanford la South Bronx

Este greu sd-ti imaginezi o diferenta atat de radicala intre
oaza scaldatd de soare si inconjuratd de palmieri de la
Stanford, California, unde prescolarii de la Gradinita
Bing isi asteptau bezelele, si scoala gimnaziala publica din
South Bronx unde eu si studentii mei am primit, in cele
din urma, permisiunea sa lucram. Exista un sistem de apa-
rare bine pus la punct care tinea portile scolilor publice
din New York inchise in fata invaziei si investigatiilor cer-
cetatorilor, deci ne-a luat patru ani, in care am fost con-
stant refuzati, pentru a avea acces in cadrul acestei scoli.
Directorul institutiei si-a asumat riscul de a trezi mania
consiliului educational si ne-a ldsat si ne desfisuram
studiul intre zidurile de piatrd ale acelei fortdrete intu-
necate. Asta se intampla la inceputul anilor 1990, cand



REDUCEREA INTENSITATII EMOTIILOR NEGATIVE 185

orasul de-abia isi revenea dupa una dintre perioadele sale
cele mai rele de crizd economicd, iar majoritatea scolilor
publice, inclusiv aceasta, erau intr-o degradare profunda.
Clasele erau intr-o stare de deteriorare pronuntata, cu ten-
cuiala cazand de pe tavane, cu ferestre mari sparte, la care
se puseserd gratii, cu becuri care erau mai mult arse decét
functionale. Era o diferentd semnificativd atit fatd de
scolile publice din zona Stanfordului, pe care le cunosteam
pentru ca acolo mersesera copiii mei, cat si fata de scolile
publice, in care mersesem cu citeva decenii in urmd, din
cartierele muncitoresti din Brooklyn.

La prima mea vizitd, masini de politie erau parcate in fata
gardurilor metalice inconjurate de sarma ghimpata. Pe
madsurd ce sirurile de copii se aliniau si treceau incet prin
detectoarele de metale de la intrarile pazite, mi-am adus
aminte de perioada in care am vizitat inchisoarea federala
de stat de maxima securitate cdnd urmam programul de
doctorat in Ohio. Odata ce am intrat in scoala din Bronx,
m-a coplesit un val de zgomote venind din holul principal
al institutiei, provocat de sporovaiala galdgioasa si de stri-
gatele elevilor. Culoarele cladirii erau strabatute de consi-
lieri, profesori barbati, care patrulau cu bastoane in méaini
si urlau mai tare decét elevii iar si iar: ,,Stati jos si taceti!”
In timpul studiului, am aflat c3 aceasta era perioada de
studiu dinaintea orelor de curs. Aceastd scena demnd de
atmosfera unui veritabil ospiciu m-a asigurat ca am gésit
scoala si grupul de subiecti de care aveam nevoie. Asa cum
banuiam, era o diferenta ca de la cer la pamant intre scoala
de la Stanford, iar conditiile de la scoala din Bronx erau
chiar mai descurajatoare decat anticipasem.

Am studiat copii de clasa a VI-a, cu varsta de 12 ani,
pana cand au terminat clasa a VIII-a, la varsta de 14 ani.
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Cercetarea a fost realizata in etape secventiale de-a lungul
a cinci ani. La inceputul clasei a VI-a, copiii dadeau testul
bezelei, numai cd, de aceasta datd, recompensa consta in
mai multe bomboane M&M oferite mai tarziu sau mai
putine, oferite imediat. De-a lungul celor trei ani petrecuti
de elevi in acea scoald, am strans date in urma a nume-
roase evaludri pentru a constata daca rezultatele la teste
puteau prezice comportamentul lor ulterior.

Precum copiii privilegiati de la Stanford, elevii de clasa a
VIII-a din Bronx care aveau o SR crescutd si-au subevaluat
propria valoare si erau considerati de colegii si de profeso-
rii lor mai greu adaptabili. Dar, din nou, aceasta corelatie
exista doar in cazul tinerilor adolescenti care nu fuseserd
capabili cu doi ani in urma sd améne eficient recompensa
in cadrul testului bezelei. O SR crescuta nu-i condamna pe
acesti copii la probleme interpersonale atat timp cat erau in
stare sa-si potoleasca impulsurile si stresul, asa cum iesea in
evidenta in situatia de amanare a recompensei.

Pentru a descoperi cum evoluau in timp copiii din Bronx,
le-am cerut colegilor lor sa evalueze cat de bine se integrau
din punct de vedere social si profesorilor lor sa evalueze
cat de agresivi erau. Cele doua categorii de evaluari s-au
corelat: copiii pe care profesorii lor ii percepeau ca fiind
mai agresivi erau mai putin acceptati in mediile sociale
si erau evaluati mai negativ de catre colegii lor. Elevii cu
o SR crescuta erau mai putin acceptati de colegii lor'”" si
perceputi mai agresivi de profesorii lor, dar asta se intdm-
pla doar dacé au sunat repede din clopotel si s-au multumit
numai cu citeva bomboane M&M.

Copiii care se ingrijorau in privinta respingerii, dar
erau capabili sd-si reduca nivelul de stres si sa astepte
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bomboanele M&M erau perceputi de profesori ca fiind
mai putin agresivi si de colegii lor ca fiind bine integrati
social. Combinatia dintre motivatia puternica de a evita
respingerea si abilitatile de autocontrol i-au ajutat pe acesti
copii sa castige acceptarea pe care si-o doreau. Anxietatea
ridicatd in privinta respingerii nu trebuie sa se transforme
intr-o profetie autoimplinita. Ea chiar ii poate fi de folos
unui copil cu sensibilitate la respingere pentru a iesi invin-
gitor in cadrul unui concurs de popularitate.

Am intélnit-o pe ,Rita“ cand avea 13 anisi erain clasaa VII-a
la Scoala Gimnaziald a Academiei KIPP din South Bronx,
aceeasi institutie unde l-am cunoscut pe George Ramirez,
care a devenit student la Yale (Capitolul 8). Rita avea o voce
melodioasa, dar puternica, si reflecta asupra tuturor lucruri-
lor pe care le spunea. Cand era incantatd de ce zicea sau i se
pdrea amuzant, un zambet ii lumina tot chipul.

Rita era in programul KIPP de trei ani, iar inainte de asta
fusese elevi la scoala publica din aceeasi cladire. Castigase
la loteria organizata pentru accesul la KIPP, iar familia ei
indeplinea conditiile cerute pentru ca ea sa fie acceptata.
Am intrebat-o pe Rita de experienta ei la KIPP, unde cla-
sele calme, serioase, orientate spre invitare, bine orga-
nizate constituiau o lume diferitd de haosul din scoala
publica din aceeasi cladire. Ea mi-a spus: ,La inceput nu
am stiut cum sa ma adaptez. Odata ce am ajuns aici, am
devenit mai deschisa. Am inceput sd vorbesc cu oamenii.
Profesoara mea mi-a aritat ca pot scrie. Asadar, am un
caiet in care scriu... Imi place s scriu despre viata mea de
zi cu zi, nu despre cum au evoluat maimutele.“

A devenit serioasa. ,Nu-mi place sa fiu criticatd. Cand
sunt criticatd, scriu.’ Scriu unde s-a intdmplat, numele
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persoanei, ce mi-a zis, de ce m-a suparat atat de tare si de
ce mi s-a spus mie asa ceva si nu altcuiva. Ii arit notitele
consilierei mele. Ea ma ajuta sd depasesc momentul. Ma
duc si vorbesc cu persoana care m-a criticat si ii pun intre-
bérile pe care le-am scris. M ajuta daca discut cu ea si aflu
de ce a zis ce a zis. Furia mea se potoleste in acest fel. Am
descoperit ca toti sunt criticati. Trebuie sa inveti sa faci
fata situatiei si sd mergi mai departe.”

Rita este una dintre acele persoane foarte sensibile la res-
pingere, dar capabild sa se autocontroleze, care, conform
rezultatelor studiilor, se adapteaza la fel de bine ca per-
soanele care nu sunt sensibile la respingere. Cu ajutor, ea
reuseste treptat sa-si reducd anxietatea in privinta respin-
gerii si sd se distanteze de perspectiva de ,,imersare in sine®,
incercind sa-si exteriorizeze sentimentele de suferintd
scriindu-le si discutandu-le. Acest fapt ii permite s invete
sd facd fata acestor emotii i ,,s4 mearga mai departe®

Cand oamenii foarte sensibili la respingere se simt furiosi si
agresivi, sentimente des traite de ei, au un avantaj dacd detin
abilitatea de a se tempera si de a se potoli singuri respirand
adanc, controlandu-si gandurile in mod strategic si concen-
trandu-se pe scopurile lor pe termen lung. Pot transforma
aceste strategii in niste deprinderi, nemaifiind deci actiuni
dificil de realizat, daca dezvolta si pun in practica planuri de
tipul dacd... atunci, care conecteaza stimulii fierbinti (dacd
citeste ziarul) si gandurile lor (dacd incep sa ma simt furios)
cu strategiile lor de autocontrol (atunci respir adanc si incep
sd numar descrescétor de la 100).

Aceste abilitati de a aména pot fi, de asemenea, folosite
pentru a rici impulsul de a fi violent prin activarea unui
gand fierbinte care este incompatibil cu el. De exemplu,
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daca un individ ca Bill isi dezvolta abilitétile de autocon-
trol, poate deveni capabil sa-si imagineze cat mai viu cum
gestul sau de a arunca omleta in sotie sub impulsul fier-
binte al momentului se va solda cu gasirea unei scrisori de
despdrtire cind se va intoarce acasa seara si a unui dulap
de haine gol. Mecanismele care intra in functiune in acest
caz, cind abilitatea de a aména permite o pauzd scurtd de
reflectie inainte de actiune, sunt asemanatoare cu acelea
care ii ajutd pe oamenii cu alte vulnerabilititi (tendinta
spre tulburarea de personalitate borderline, obezitatea sau
dependenta de droguri) si-si regleze si sd-si controleze
mai bine comportamentul.

In 2013, in Journal of Pediatrics, Tanya Schlam si colegii ei au
scris ca perioada in care prescolarii de la Gradinita Bing de
la Stanford reuseau sa astepte recompensa prezicea, la trei-
zeci de ani de la acel moment, indicele lor de masa corpo-
rald': ,Fiecare minut in plus care se adduga la perioada de
asteptare a prescolarului prezicea o reducere de 0,2 puncte
aindicelui de masa corporald la maturitate.“ Autorii au sub-
liniat cu precautie faptul ca o corelatie semnificativa, desi
impresionanta si rard dupd atat de mult timp, nu implicd
o relatie cauzald intre variabile. Aceasta concluzie ii poate
totusi incuraja pe cercetitori, pe educatori si pe parinti
sa continue sa dezvolte interventii pentru imbunitatirea
abilitatilor de autocontrol in copiléria timpurie.

Autocontrolul in Dunedin

Un om de stiintd este mereu dornic sd vada rezultatele unor
studii de-ale sale reluate in contexte si cu populatii diferite.
In 2011, am fost bucuros si aflu ci rezultate comparabile cu
ale noastre despre efectele de protectie ale autocontrolului
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manifestat in primii ani de viata au fost obtinute de o alta
echipa de cercetare care a lucrat cu o populatie diferitd de
pe cealaltd parte a globului, la cateva decenii dupa ince-
putul studiilor cu bezele. Terrie Moffitt, Avshalom Caspi
si colegii lor au analizat in detaliu vietile a peste o mie de
copii nascuti in acelasi an la Dunedin'®*, Noua Zeelanda,
si i-au studiat o perioada indelungata pentru a descoperi
cum se descurcau pana la varsta de 32 de ani. Au folosit
teste diferite de ale noastre pentru a evalua autocontrolul
si performantele pe termen lung ale subiectilor. Au eva-
luat autocontrolul in primii zece ani de viatd ai copiilor
cu o diversitate de teste de observatie, dar au apelat si la
evaludri ale parintilor, ale pedagogilor si chiar ale copiilor
participanti la studiu. Au pus intrebéri despre agresiune,
hiperactivitate, lipsa perseverentei, lipsa concentrarii si
impulsivitate. Pentru a stabili sdnatatea subiectilor, au luat
in calcul dependenta de substante, fumatul si anomaliile
metabolice (cum ar fi obezitatea, hipertensiunea si nive-
lul ridicat de colesterol). Au analizat situatia materiald a
participantilor, inclusiv nivelul veniturilor, structura fami-
liei (precum cea monoparentald), obiceiul de a economisi,
problemele cu creditele si dependenta financiard. Au
examinat comportamentele antisociale, precum condam-
nérile pentru diverse infractiuni. Indiferent de instrumen-
tele folosite pentru evaluare, un autocontrol slab in anii
copildriei prezicea in mod semnificativ rezultate negative
in timpul maturitatii: sdndtate precard, dificultati financi-
are si numeroase infractiuni.

Am fost incantat sd constat cit de asemanatoare sunt des-
coperirile, din 2011, de la Dunedin, Noua Zeelandd, cu
cele ale studiilor care au inceput in camera cu surprize de
la Stanford la sfarsitul anilor 1960: autocontrolul, mai ales
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in primii ani de viata, are valoare predictiva. Mai mult,
asa cum si cealalta cercetare din acest capitol a aratat, are
si un rol de protectie, ajutdnd la prevenirea unor mani-
festdri negative ale unor predispozitii spre anumite com-
portamente distructive. De aceea, este necesar sa cultivim
abilitatile de autocontrol atat pentru noi, cat si pentru
copiii nostri.



CAPITOLUL 13

Sistemul imunitar psihic

ATUNCI CAND EFORTURILE NOASTRE de a ne autocon-
trola esueazd, avem un aliat ascuns care, in timp, ne poate
sprijini pentru a ne simti mai bine sau macar pentru a nu
ne mai simti atat de ingrozitor, indiferent de cat de rau o
ddm in bard sau de cét de crunt ne incearcd viata. Evolutia
ne-a asigurat mecanisme automate de aparare care ne vin
in ajutor cand ne confruntdm cu evenimente teribile pe
care pur si simplu nu le putem controla, cand puterile
noastre sunt slabite, cand sistemul nostru rece este prea
obosit, cand conduitele noastre supuse greselii si senti-
mentele noastre fragile ne baga in bucluc.

Aceste mecanisme erau denumite de obicei apdrari ale
ego-ului, dar, la inceputul acestui secol, Daniel Gilbert, de
la Harvard, care a lucrat impreuna cu Timothy Wilson, de
la Universitatea din Virginia, si cu alti specialisti, a extins
si a revizuit conceptul redenumindu-1 ,,sistemul imunitar
psihic'® Acest sistem creeaza o retea de protectie pentru
a ne apara de efectele stresului cronic si ne oferd forta
pentru a face fatd unor situatii negative — de exemplu,
un consult la medic care se termind cu un diagnostic de
cancer, o scadere a valorii fondului de pensie, un formu-
lar roz care ne anunta ca trebuie sd eliberam biroul sau
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moartea brusci a unei persoane dragi. In timp ce sistemul
imunitar biologic ne tine in viata, protejandu-ne de boli,
sistemul imunitar psihic reduce nivelul stresului perceput
si ne ajuta sd evitam depresia. Rezultatul de diminuare a
stresului si efectele antidepresive ale sistemului imuni-
tar psihic sustin sistemul imunitar biologic si cele doua
interactioneaza pentru a incerca s ne mentind zambitori
si sandtosi chiar dacé conditiile de viatd sunt uneori dure.

Protejarea autoaprecierii:
supraevaluarea trasaturilor proprii pozitive

Sistemul imunitar psihic gaseste modalitati de a evita sd
ne urdm pe noi insine pentru rezultatele negative pe care
le obtinem si sa ne apreciem pentru cele pozitive. Ne per-
mite s atribuim consecintele nefavorabile oricui — de la
guvern, un subaltern incompetent sau un coleg gelos pana
la un moment de ghinion sau orice alta situatie pe care
n-o putem controla. Te ajutd sa adormi noaptea dupa ce
ai revdzut in minte un episod de la locul de munca in care
un coleg s-a referit la ideea ta, in cadrul unei intalniri de
grup, ca la o formuld pentru dezastru. Bine, gandesti tu,
poate cd nu era cea mai buna idee, dar exista circumstante
atenuante pentru cd esti doborat de o raceald. Asa cum
spune si psihologul Elliot Aronson, specialist in domeniul
psihologiei sociale, in titlul cartii scrise in colaborare cu
Carol Tavris — S-au facut greseli (dar nu de cdtre mine)*.

Sistemul imunitar psihic are grija sd ne simtim bine,
destepti si valorosi. Presupunéand ca nu suferim de depre-
sie grava sau de alte tulburari psihice severe, ne permite

* Trad. de Calin Cotoiu, Editura Herald, Bucuresti, 2015. (N. trad.)
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sa ne autopercepem ca avand mai multe trasituri pozi-
tive si mai putine negative in comparatie cu egalii nostri.
Totusi, acest fapt nu este valabil in toate cazurile: poti
sa te consideri inteligent in general, dar incompetent in
privinta folosirii tehnologiei, sau ca avand un bun auto-
control cAind muncesti, nu si cAnd vine vorba de ciocolata.
Cu toate acestea, atunci cand oamenii se autoevalueaza
cu ajutorul chestionarului lui Shelley Taylor denumit
»-Cum mad autopercep, care face referire la douazeci si una
de calitati, inclusiv ,wvesel, ,capabil din punct de vedere
academic®, ,increzator in sine din punct de vedere inte-
lectual®, ,,sensibil la nevoile altora® si ,,dornic de a reusi
intre 67 si 96% dintre evaluirile propriei persoane erau
mai bune decét evaluarile facute de subiecti persoanelor
din aceeasi categorie sociala ca si ei.'”® David G. Myers,
specialist in psihologie sociala la Facultatea Hope, a sur-
prins esenta numeroaselor studii despre autoevaluare.

Intr-un studiu al unui consiliu educational la care au
participat 829 000 de absolventi de liceu, niciunul dintre
ei nu s-a evaluat sub medie la ,abilitatea de a se intelege
cu ceilalti, 60% dintre ei s-au plasat pe ei insisi la nivelul
superior in primii 10%, iar 25% dintre ei s-au plasat pe
ei insisi la nivelul superior de 1%. In comparatie cu egalii
nostri, majoritatea dintre noi ne inchipuim cd suntem mai
inteligenti, mai chipesi, cd avem mai putine prejudeciti,
cd suntem mai morali, mai sdnétosi si ca probabil vom
trai mai mult — un fenomen surprins in gluma lui Freud
despre barbatul care i-a spus sotiei: ,Dacd unul dintre
noi va muri, eu ma voi muta la Paris.“[...]

In viata cotidiand, mai mult de noui soferi din zece au
capacitati de conducere peste medie sau, cel putin, asa
cred ei. In studii realizate la diverse facultiti, 90% din-
tre studenti, sau mai multi, s-au autoevaluat ca fiind
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superiori colegului considerat de ei ca situdndu-se la un
nivel mediu. [...] Atunci cand sotii si sotiile estimeazd
ce procent din treburile casnice fac ei sau atunci cand
membrii unei echipe de lucru isi analizeaza propriile
contributii, autoevaluirile lor depasesc de obicei 100%."”

Nu putem fi toti peste medie. Intrebarea importanti este
dacd aceasta iluzie a aprecierii de sine este, in esentd, rea
sau buna pentru noi. Ar trebui sd ne bucure acest tip
de supraevaluare a imaginii de sine, ar trebui sa ii dam
o denumire pozitivdi precum ,autoafirmare®, ar trebui
sa fim incantati sa o observam la copiii nostri si nu ar
trebui sd o cenzuram in cazul propriei persoane? Sau este
aceasta evaluare exageratd a sinelui un mecanism nevro-
tic, un sistem de aparare pe care ar trebui sa-1 doboram
pentru a ne cunoaste pe noi insine cu acuratete? Desigur,
nu ne surprinde faptul ci, in acord cu fenomenul in sine,
adeptii fiecdrei parti isi sustin cu ardoare propriul punct
de vedere si afirmad sus si tare absurdul parerilor opuse.
Shelley Taylor si colegii ei au analizat impactul autoapre-
cierii intr-o serie de experimente, incepand de la sfarstiul
anilor 1990, pe o perioadd indelungata, iar rezultatele lor
au adus noi dovezi in centrul dezbaterilor.

Taylor si echipa ei au demonstrat faptul cd oamenii care se
autoapreciaza in mod exagerat, deci cei care obtin scoruri
de autoafirmare ridicate cand se compara cu egalii lor, au,
intr-adevar, niveluri scizute de stres biologic cronic. Din
punct de vedere biologic, acest lucru se intampla, in gene-
ral, datorita axei hipotalamo-pituitaro-adrenale (HPA),
care regleazd totul de la digestie si temperaturd pana la
dispozitia afectivd, sexualitate, energie fizicd si sistem
imunitar biologic. Axa HPA indica, de asemenea, cat de
bine sau cét de prost reactionezi la stres si la trauma. Cei
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care se supraevalueaza au un profil mai sanatos al axei
HPA™® decat cei care se subevalueaza. Ei sunt mai capa-
bili sd-si tind sub control sistemul fierbinte atunci cand
reactioneazd la amenintéri, deoarece activitatea de cal-
mare a sistemului lor nervos parasimpatic se intensificd,
crescindu-le astfel nivelul de confort. Acest fapt conduce
la reducerea stresului, asigurandu-le celor care se suprae-
valueazi o stare de calm si de recuperare, timp in care ei se
pot odihni si vindeca mai degraba decét sa se pregéiteasca
tensionati de urmadtoarea batilie — fie pentru a infrunta
hienele salbatice din vremurile stramosilor nostri, fie
pentru a face fata versiunilor actuale ale acestora.

Aceste descoperiri contrazic credinta traditionald, inca
impartdsita de multi psihoterapeuti, ca iluziile pozitive
si supraevaluarea sunt negéri de aparare in raport cu tra-
saturile personale defavorabile si semne de grandoma-
nie sau de narcisism nevrotic si cd efortul de a suprima
sau de a reprima insusirile negative are costuri biologice
mari. De fapt, stdrile mintale pozitive de autoafirmare'®’,
inclusiv iluziile pozitive (atat timp cat nu sunt distorsiuni
extreme ale realitatii), stimuleaza functionarea sanatoasa
tiziologica si neuroendocrind si asigurd niveluri scazute
de stres. Realistii care se percep pe ei insisi cu acuratete®
au o stimd de sine mai scazuta si riscd sa cada pradd depre-
siei, fiind, in general, mai putin sdnétosi atat din punct de
vedere mintal, cat si fizic. In schimb, indivizii sanitosi se
percep pe ei insisi dintr-o perspectiva afectuoasa, chiar
dacd, pe alocuri, iluzorie.”!

Existd asemdndri intre functionarea celor doua sisteme
imunitare — cel biologic si cel psihic. Amandoua ne
sunt de folos, dar se pot intoarce impotriva noastra daca
reactioneaza exagerat sau daca nu isi indeplinesc rolurile
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asa cum trebuie. Fiecare trebuie sd gaseascd un echilibru
intre doud nevoi concurente, asa cum a subliniat Daniel
Gilbert.? Sistemul imunitar biologic trebuie s identifice
si sd ucida invadatori strdini, cum sunt virusurile, dar tre-
buie sa evite sd anihileze celulele bune ale organismului.
In acelasi fel, poate fi un lucru adaptativ si bun pentru
stima de sine daca sistemul imunitar psihic te determind
sd crezi ca esti mai bun decat majoritatea egalilor tdi, dar
este cu totul altceva daca ai convingerea ca esti mai bun
decat toti ceilalti oameni.

Chiar daca sistemul imunitar psihic face o treabd excelenta
echilibrand supraevaluarea si realismul, ne determina
adesea sa prezicem incorect modul in care ne vom simti
atunci cand se vor intdmpla lucruri neplacute. Daca ni
s-ar cere sa ne imaginam cum ne-am simti dacd am deveni
paraplegici, suntem capabili sa anticipam o viata extrem
de nefericita, asa cum au aratat Gilbert si alti cercetatori.
Dar, daca asta chiar ni se intampla, sistemul nostru imuni-
tar psihic ne va ajuta, din fericire, sd ne adaptam cat putem
de bine situatiei si, in curdnd, ne vom simti mult mai bine
decat am crezut initial. Dezavantajul acestui sistem este
faptul ca nu ne permite sd prezicem corect fericirea vii-
toare; avantajul este cd ne ajuta sd supravietuim mai bine
atunci cand lucrurile din viata noastrd merg prost. Dar ce
se intampld atunci cand sistemul nostru imunitar psihic
nu functioneaza cum trebuie?

Pierderea lentilelor roz

Aaron Beck®®, un pionier al terapiei cognitiv-comporta-
mentale, care s-a dezvoltat incepand din anii 1970 si con-
tinud in secolul nostru, a inaintat ipoteza cd oamenii care
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sufera de depresie severd au o perspectiva nerealistd nega-
tivd asupra lumii, asupra sinelui si asupra viitorului. El a
definit depresia ca o setare mintald negativd generalizata,
ca o pereche de ochelari cu lentile negre care intuneca
totul. Dar este oare posibil ca o imagine de sine negativa
sa reflecte partial viziunea realistd a oamenilor depresivi in
privinta lipsei lor de abilitati si de competente pozitive inter-
personale? Poate cei depresivi au intr-adevar mai putine
capacitati interrelationale si, prin urmare, sunt perceputi
negativ atat de alti oameni care ii observa, cat si de ei insisi.

Pentru a studia aceste posibilitati, am colaborat in 1980
cu Peter Lewinsohn si cu colegii sai de la Clinica de
Psihologie a Universitdtii din Oregon pentru a analiza
modul in care pacientii depresivi internati isi evaluau pro-
priile performante.”** Aveam nevoie atit de autoevaluarile
celor depresivi in legatura cu performanta lor efectiva
in interactiuni sociale, cét si de evaludrile unor observa-
tori independenti care sd ii urmareasca, in asa fel incat
sd putem examina congruenta perceptiilor lor. Apoi, am
comparat rezultatele pacientilor depresivi cu acelea ale
pacientilor de la sectia de psihiatrie care aveau probleme
mintale severe, dar care nu erau depresivi, si cu acelea
ale unui grup de control format din oameni care nu erau
pacienti si care nu erau in acel moment depresivi si nici nu
suferisera in trecut de depresie (dar care aveau aproxima-
tiv aceeasi varstd cu pacientii studiati si aceleasi caracteris-
tici demografice).

Participantii au fost organizati in grupuri mici care se
intélneau intr-o incdpere confortabild si au fost informati
ca cercetdtorii doreau sa afle mai multe lucruri despre
modul in care relationau strdinii unii cu ceilalti. Fiecare
persoana se prezenta membrilor grupului printr-un scurt
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monolog, apoi membrii grupului erau ldsati singuri sa con-
verseze doudzeci de minute. Observatorii, bine instruiti
si necunoscand diagnosticele si istoricul participantilor,
evaluau ceea ce vedeau din spatele oglinzii cu un singur
sens si consemnau totul pe niste formulare standard pe
care se regaseau mai multe trasaturi precum: prietenos,
popular, asertiv, atractiv, afectuos, transmite mesaje clare,
are abilitati sociale, interesat de alte persoane, intelege ce
spun ceilalti, are umor, vorbeste fluent, deschis si capabil
sd se autodezvaluie, are o viziune pozitiva asupra vietii etc.
Dupa fiecare intalnire, participantii isi autoevaluau pro-
priile performante in cadrul interactiunilor de grup folo-
sind aceleasi formulare standard ca si observatorii.

Depresivii, departe de a se percepe pe ei insisi prin lentile
negre, aga cum presupusesem, erau blestemati sd aibd o
deosebita claritate a vederii: comparativ cu celelalte gru-
puri, autoevaludrile lor ale calitatilor pozitive erau foarte
asemdnitoare cu cele ale observatorilor. In schimb, atat
membrii grupului pacientilor cu alte diagnostice psihia-
trice, dar care nu sufereau de depresie, cat si cei ai gru-
pului de control s-au supraevaluat, percepandu-se mai
competenti decdt ii evaluaserd observatorii. Pacientii
depresivi pur si simplu nu se percepeau pe ei insisi prin
lentilele roz pe care le foloseau ceilalti cand se autoevaluau.

In urmitoarele citeva luni, timp in care au participat la
sedinte de terapie cognitiv-comportamentald la Clinica
de Psihologie a Universitatii din Oregon, pacientii depre-
sivi au inceput sd-si imbunatateasca autoevaluarile, per-
cepandu-se treptat ca fiind mai competenti din punct de
vedere social. Desi observatorii nu stiau cd acestia mer-
geau la terapie, au inceput sa-i evalueze pe depresivi din ce
in ce mai bine. Dar, chiar dacd dupa tratament depresivii
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considerau ca nivelul lor de performanta era mai bun, ei
erau in continuare mai realisti atunci cAnd se autoevaluau
si viziunea lor despre ei insisi era mai apropiata de cea a
observatorilor. De subliniat este faptul ca diferentele in
autoevaluarile membrilor celor trei grupuri s-au micsorat:
depresivii se simteau mai bine si, astfel intdrite, sistemele
lor imunitare psihice au ridicat nivelul autoevaluarilor.

Daca observatorilor — care au constituit criteriul pentru
acuratete in aceastd cercetare — li s-ar fi cerut si se auto-
evalueze, ar fi tins probabil sa se supraevalueze si ei, asa
cum au ficut participantii din grupul de control. Ti eva-
ludm pe ceilalti cu precizie, dar purtam lentile roz cand
ne autoevaludm, daca avem noroc si nu suntem depresivi.
De fapt, este posibil ca tocmai aceastd exagerare pozitiva

205

a autoevaluarilor’® sa-i ajute pe majoritatea oamenilor sa

evite depresia.

Cum zdpicesc sentimentele gandirea

Ceea ce ma uimeste, indiferent de cat de des observ asta,
este puterea cu care emotiile puternice negative pot pacali
sistemul rece de gandire. Ele pot determina efecte distruc-
tive care distorsioneazd nu numai ceea ce traim in prezent,
ci si ceea ce ne asteptdm sa se intdmple in viitor si modul
in care ne autoevaludm. Pentru a analiza acest proces, eu
si Jack Wright am studiat felul in care sentimentele de feri-

206 intr-o sarcina

cire si de tristete influenteaza performanta
grea de rezolvare de probleme. Jack, care mi-a fost student
la Stanford si acum este profesor la Universitatea Brown,
le-a cerut mai intai studentilor voluntari sa isi imagineze,

cu detalii vii, o situatie care i-ar face s se simta extrem de
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fericiti, si apoi i-a rugat sa-si inchipuie o imprejurare care
i-ar determina si fie foarte tristi.

Au fost incurajati sa-si imagineze cu ,ochii mintii“ oame-
nii si obiectele din jurul lor, sd vada peisajele, sa audd sune-
tele, sa trdiasca evenimentul, sd aibd gandurile specifice
acelui moment si sd simta emotiile pe care le-ar avea daca
acea situatie ar fi reala. De exemplu, pentru a avea o stare
fericitd, un student si-a inchipuit ceremonia de absolvire
a facultatii de drept si s-a vdzut pe sine in ziua acelui eve-
niment ,,mult asteptat si tanjit, stand acolo stiind ca am
reusit, intr-un final am reusit.“ Pentru a avea o stare trista,
un alt student a ales sa se gandeasca cé ,,am fost respins la
toate facultétile de drept la care mi-am depus candidatura.®

In timp ce se adinceau in aceste stiri, participantii tre-
buiau sd potriveasca in perechi niste figuri tridimensio-
nale care se roteau. Acestea erau afisate pe ecranul unui
computer in diverse unghiuri de rotatie, dificultatea
exercitiului pornind de la foarte usor si ajungénd la impo-
sibil de rezolvat. In cazul multor incercéri ei primeau un
feedback fals, dar foarte credibil, care indica fie ca reuseau,
fie ca greseau la cele mai dificile probe. Cea mai izbitoare
constatare a fost efectul nefericit al combinatiei dintre sen-
timentul de tristete si aflarea faptului cd au esuat. Studentii
cu o stare tristd au reactionat exagerat la feedbackul nega-
tiv in privinta performantei lor, situatie care ii influenta sa
se subevalueze si sa aiba asteptari scdzute pentru urma-
toarele probe intr-un mod semnificativ comparativ cu
aceia care primeau acelasi feedback, dar care aveau o stare
pozitiva. Studentii care erau intr-o stare fericita aveau
asteptdri mult mai mari de la performantele viitoare, isi
aminteau mai bine momentele in care avusesera succes si
s-au autoevaluat mult mai favorabil. S-au considerat mai
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inteligenti*””, mai atractivi, mai increzatori, mai populari,
mai performanti, mai abili din punct de vedere social si
aveau asteptari mai mari fata de performantele viitoare in
comparatie cu cei care isi induseserd o stare marcata de
emotii negative.

Cina cu Jake

Incerc sd nu uit beneficiile supraevaludrii de sine cAnd imi
aduc aminte de ,,Jake®. Odatd, am fost asezat la o cind infor-
mald langa Jake, un om implinit care a acumulat o avere in
lumea financiara. Supraevaluarea sa era atit de exagerata,
incét, desi il ajutase sa aiba un succes rasundtor din multe
puncte de vedere, devenise insuportabil, cel putin pentru
sistemul meu fierbinte. Convins ca este o persoana fasci-
nantd, a turuit non-stop despre calitatile sale speciale, ince-
péand cu feromonii eliberati in mod natural prin transpiratie,
care, aga cum sustinea el, il transforma intr-o tinta atractiva
pentru tinerele femei, care tanjeau dupa prezenta lui.

Fiind constient de beneficiile dovedite ale supraevaluarii
personale, ma tot intrebam de ce l-am antipatizat atat de
repede pe Jake, care prezenta, din perspectiva mea, pro-
totipul autoafirmarii supreme. Este posibil ca oamenii
care manifestd un nivel ridicat de autoafirmare si fie mai
sanatosi, dar si mai neprietenosi. Este posibil ca oame-
nii care se supraevalueazd sd ii inhibe pe altii, fiind prea
absorbiti de sine si prea putin empatici? E posibil sa fie
prea ocupati sa se ridice pe ei insisi in slavi pentru a mai
observa ce se intampla in mintile oamenilor din jurul
lor? Céand cercetatorii au pus aceste intrebdri, au desco-
perit cd oamenii care se evaluau mai favorabil decat ii
percepeau prietenii lor aveau relatii de prietenie la fel de
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rezistente, de indelungate si de pozitive**®

se subevaluau.

precum cei care

Atunci, ce nu a mers in timpul acelei cine? Majoritatea
celor care se supraevalueaza, asta fiind pentru ei o moda-
litate de adaptare, simt fara dificultate si aproape imediat
in ce situatii autoafirmarea lor este sau nu potrivita si cind
este adecvatd sau nu o atitudine modesta. De obicei, ne
supraevaludm in gandurile noastre, hranindu-ne autoa-
precierea si linistindu-ne in universul nostru intim, nu in
mod public. In cazul comportamentului lui Jake, pe care
l-am suportat in timpul cinei, problema pérea a fi cd bar-
batul era indiscret intr-un loc si intr-un moment nepotri-
vite. Am presupus ca indiscretia sa era legata de alt defect:
o dezvoltare insuficientd a teoriei mintii (TM).

Asa cum am discutat anterior, TM este o abilitate mintald
importanta care se formeazd incé din copildria timpurie si
ne permite sd intelegem ca parerile noastre pot fi false, ca
felul in care percepem lucrurile poate nu reflecta intocmai
realitatea si cd alti oameni nu percep la fel ca noi aceeasi
scend sau aceeasi imprejurare. In cursul dezvoltirii nor-
male, prescolarii manifesta deja o TM, care este strans
legata de abilitatea lor de a-si inhiba reactiile impulsive.
Daca scopul lui Jake era acela de a md impresiona, atunci
teoria lui nu functiona cum trebuie; dar poate telul lui
era sa se impresioneze pe sine®”, iar TM nu avea niciun
rol de jucat in acest caz. Spre deosebire de Jake, oame-
nii a céror supraevaluare este combinata cu dorinta de
a-i face si pe ceilalti sa se simtd bine in pielea lor au un
mare avantaj: ei pot construi relatii reciproce apropiate de
sustinere si satisficatoare, care nu doar ca au beneficii de
la sine intelese, dar le sustin dezvoltarea propriilor calitati

si autoaprecierea.*'?
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Evaluarea sistemului imunitar psihic

Sistemul imunitar psihic, care sustine supraevaluarea si
asigura o stare buna de sdandtate mintala si fizica, a fost
considerat un sistem de apdrare nevrotic fragil de catre
multi psihoterapeuti incd din perioada lui Freud si pana in
anii 1990. Adesea, terapeutii incercau si-i ajute pe oameni
sa distruga acest sistem si sa scape de apararile lor. Asa se
intampla si astazi in cazul unor terapeuti: daca intri acum
in cabinetul unui psihoterapeut, fird sa stii ceva despre
formarea, orientarea si studiile acestuia, sunt sanse mari
ca sistemul tau de autoapreciere sd fie considerat o pro-
blema care trebuie rezolvata mai degrabd decat o calitate
care trebuie cultivatd. Doar terapeutii formati in terapia
cognitiv-comportamentald — curentul terapeutic actual
care se bazeaza pe cercetari concrete privind tratarea tul-
burdrilor psihologice — vor alege, probabil, o abordare
opusa. De obicei, vor lucra pentru a intdri sistemul imuni-
tar psihic, in timp ce vor incerca si-i tempereze excesele.

In timp ce specialistii din domeniul psihologiei santitii,
al neurostiintelor cognitive si cercetatorii comportamen-
tului uman au demonstrat valoarea sistemului imunitar
psihic si a calitatilor personale care il péstreazd sanatos,
economistii preocupati de comportamentul uman si multi
psihologi ii scot in evidentd dezavantajele. Ei au desco-
perit faptul cd, daca nu sunt tinute in frau, optimismul,
autoafirmarea si calitatile pozitive conexe lor genereaza
o tendinta spre incredere de sine exagerata!'
de a lua decizii si de a-ti asuma riscuri care se pot dovedi
periculoase — acest fapt fiind valabil in orice profesie sau
afacere pe care ei le-au studiat indeaproape. Nu conteazd
dacd si-au facut planuri atente inainte sau daca au avut

si inclinatia
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performante deosebite, tiparul optimist ,,Da, pot!“ (sau
»Da, stiu!“) ii determina pe acesti profesionisti competenti
si de succes sa-si asume riscuri exagerate — chiar si atunci
cind sunt onesti, bine instruiti, bine intentionati si sunt
modele de autocontrol riguros si de autodisciplina. Aceste
riscuri pot avea adesea consecinte dezastruoase, iar oame-
nii inclinati sa faca in mod constant astfel de greseli ajung
sd franeze zgomotos pe un teren accidentat, exagerata lor
increderea in sine determinandu-i sd incalce norme soci-
ale si morale, care, de multe ori, ii aduc pe prima pagina
a ziarelor.

Scandalul in care a fost implicat generalul Petraeus®',

directorul CIA (Central Intelligence Agency), ilustreaza
puterea imunitétii percepute fatd de consecinte. Este un
exemplu al dezlantuirii sistemului fierbinte — chiar daca
probabilitatea mare a expunerii publice este mai mult
decit evidentd pentru sistemul rece. David Petraeus,
general cu patru stele, era respectat de toatd lumea, fiind
un exemplu de control dirijat de sistemul rece cogni-
tiv. Acesta personifica autodisciplina spartand, printre
altele el nerenuntind la alergérile zilnice de multi kilo-
metri pe dealurile Kabulului, unde comanda trupele din
Afganistan. A fost numit sef al CIA-ului in noiembrie
2011, dar a renuntat curind la post, mai exact in noiem-
brie 2012, din cauza unor e-mailuri; erau mesaje care dez-
valuiau detalii despre o aventura extraconjugala a acestuia
cu femeia care ii scria biografia. Corespondenta a fost des-
coperitd de FBI si a determinat demisia imediatd a gene-
ralului. Ironia tragicd a acestei situatii (sau, in functie de
perspectiva din care privim lucrurile, absurditatea ei) este
de-a dreptul shakespeariana.
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Increderea in sine exagerata: calcaiul lui Ahile

Povestea lui Petraeus ne aduce aminte ca pana si invin-
cibilul erou Ahile, din mitologia greaci, avea un calcéi
vulnerabil, un punct sensibil care ii putea aduce pieirea
si care ii dezvaluia natura umani. Cu toate acestea, desi
recunoastem ca avem puncte sensibile care ne fac vulne-
rabili, tot ne asteptdm ca oamenii care au o abilitate puter-
nica de autocontrol sa fie mai capabili si mai inclinati sa
identifice riscurile pe termen lung ale actiunilor lor.

Asa cum am mai discutat, cei care amana mai mult timp
recompensele simt un nivel mai scazut de stres, dar acest
fapt 1i determind sd fie mai putin sensibili la indiciile
pericolelor. In plus, deoarece au tendinta de a avea mai
mult succes si de a-si controla mai bine cursul vietii — de
la o sanatate fizica mai bund la venituri financiare mai
mari — pot fi mai predispusi sa ia anumite decizii ris-
cante, in special ca rezultat al iluziei controlului. Asa cum
ne aratd povestea generalului Petraeus, iluzia controlului
poate determina o persoana competenta, cu un nivel ridi-
cat de autocontrol, s dezvaluie in e-mailuri informatii
care pot distruge viata de succes pe care cu greu si-a
construit-o.

Consecintele iluziei controlului pot fi catastrofale, mai
ales cAnd oamenii isi asuma anumite riscuri financiare,
cand cei care au un foarte bun autocontrol se simt sta-
péni pe situatie, apoi reactioneazd neadecvat la feedbackul
exterior si la indiciile pericolelor. Acest fapt s-a intam-
plat in realitate in timpul dezastrului financiar din 2008.
In 2013, aceasta situatie a fost simulatd si analizata de
Maria Konnikova®"’ la Universitatea Columbia, in cadrul
a cinci experimente despre asumarea riscului atunci cand
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la mijloc sunt bani, chiar daca nu miliarde. Fiind calmi,
optimisti si increzatori in fortele proprii, cei care aveau
un nivel ridicat de autocontrol au ignorat feedbackul pier-
derilor suferite, erau protejati de stres, si au pierdut mai
multi bani decat cei care aveau un nivel mai scizut de
autocontrol, care au devenit mai repede anxiosi, au ras-
puns feedbackului si au renuntat inainte s intre in fali-
ment. Deci, in anumite conditii, cei care au un nivel scazut
de autocontrol, o incredere mica in ei insisi si 0 anxietate
ridicatd pot avea de castigat.

Totusi, beneficiile s-ar putea sa nu fie de durata. Cercetatorii
au indus participantilor cu un nivel scazut de autocon-
trol un sentiment ridicat al unui control iluzoriu facand
in asa fel incat sd reuseascd sd ghiceasca pe ce parte va
cddea moneda sau pundndu-i si-si aminteascd momente
in care au luat decizii bune si au reusit sa detind controlul.
Simtindu-se mai increzétori in ei insisi, acesti participanti
si-au pierdut rapid avantajul: au inceput sa semene cu cei
care aveau un nivel ridicat de autocontrol si, in consecinta,
sd facd aceleasi alegeri proaste (si sa piarda bani).

De la dormitor la sala de consiliu
si la picioare arse

Trecaind in revistd literatura paradoxala dedicatd
optimistilor care gandesc ,,Cred ca pot!“ si isi dau peste cap
propriile vieti, dar si pe ale celor care depind de ei, Daniel
Kahneman, psiholog si laureat al Premiului Nobel pentru
economie, subliniazd: ,Tendinta spre optimism joacd un
rol — uneori cel mai important rol — in orice moment in
care indivizii sau institutiile isi asuma intentionat anumite
riscuri. De cele mai multe ori, cei care isi asuma riscuri
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subestimeaza situatiile cu care se confrunta si nu investesc
suficient efort pentru a afla ce sanse au sd reuseascd.“*"
Apoi, el prezinta dovezi convingdtoare care aratd cd opti-
mismul dd nastere unor inventatori entuziasti si unor
antreprenori energici, muncitori §i curajosi care sunt
nerabdatori s profite de tot ce le oferd momentul prezent,
dar a caror incredere le hrineste iluziile si 1i determina sd
minimizeze riscurile si sd sufere consecinte foarte costisi-
toare. Atunci cand au fost intrebati care este probabilitatea
ca,,o afacere ca a lor® sa aiba succes, o treime dintre antre-
prenorii americani au spus cd nu existd nicio sansa ca ei sa
esueze. In realitate, doar 35% dintre afaceri supravietuiesc
cinci ani in Statele Unite ale Americii. Acest lucru pare a
fi valabil atat pentru o mica afacere hoteliera, cat si pentru
una din Silicon Valley care promite sa aducd pe piata
urmatoarea cea mai grozava inventie. Mdcar ne putem
consola cu faptul ca antreprenorii optimisti isi asuma ris-
curi excesive si fac pariuri nerealiste in general pe banii
lor, si nu pe banii altora.

Thomas Astebro, un cercetitor care a studiat soarta a circa
1100 de inventii?"® facute publice de inovatori entuziasti, a
descoperit ca mai putin de 10% dintre ele au ajuns pe piata
si, dintre acestea, 60% nu au avut deloc succes. Jumatate
dintre inventatori renuntau la ideile lor dupa ce primeau
feedback obiectiv referitor la esecul sigur al creatiilor
lor, dar 47% dintre ei perseverau, dublandu-si pierderile
initiale inainte sa renunte.

Sase dintre cele 1100 de inventii au avut totusi un succes
rdsunator: au inregistrat un profit care a depasit 1400%.
Acestea sunt tipurile de castiguri mari, dar improbabile
si imposibil de anticipat, care ii determind pe optimistii
incurabili sd continue sa cumpere bilete la loterie. Aceste
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sanse de castig ii determind sa tragd de manetele de la
jocurile mecanice si sd arunce zarurile dupd ce au pus in
practica mici ritualuri menite sa le creasca norocul cat
timp joacd in cazinou. Un program de intariri care asigura
recompense semnificative in momente rare si imprevizi-
bile poate ca, in cadrul experimentelor, sa-i determine pe
porumbei séd loveascd incontinuu cu ciocul o manetd, asa
cum au demonstrat B.E. Skinner si studentii sai, si ii poate
seduce pe pasionatii de jocuri de noroc sa piardd intr-atat
incat nu mai pot lua niciun imprumut. Ii determina, de
asemenea, pe antreprenorii si pe inventatorii optimisti sa
continue sa lucreze mii de ore in speranta ca vor deveni
urmatorii miliardari.

Pericolele si costurile increderii in sine exagerate nu sunt
valabile doar in lumea antreprenoriatului si a investitiilor
financiare riscante. Ele sunt la fel de reale si in activitatea
oricdrui expert din orice domeniu care este suficient de
optimist pentru a face predictii despre rezultate care se
pot schimba sau sunt, in general, imposibil de cunoscut
dinainte. De exemplu, intr-un studiu, diagnosticele puse
de doctori extrem de competenti pacientilor internati la
sectia de terapie intensiva au fost comparate cu ceea ce s-a
descoperit la autopsie. Medicii care au fost ,,siguri suta la
suta“ ca diagnosticele lor erau corecte?'® au gresit, de fapt,
in 40% dintre cazuri.

La inceputul carierei mele?"’, am pierdut multi prieteni
care lucrau in domeniul psihologiei clinice, deoarece am
atras atentia asupra faptului cd exista o discrepantd intre
increderea cu care terapeutii clinicieni preziceau rezulta-
tele, precum probabilitatea ca anumiti pacienti cu tulburari
psihice severe sa fie din nou internati peste cativa ani, si
lipsa constanta si uimitoare de validitate a predictiilor lor.
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De fapt, predictiile unor diagnosticieni, experti renumiti,
nu erau mai precise decét cele facute de orice alt om neca-
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lificat in domeniu. Greutatea dosarelor pacientilor
dovedit a fi, de departe, cel mai bun predictor al frecventei
si al duratei dintre doua spitalizari, depdsind cu mult orice
combinatie de teste profesionale, interviuri amanuntite si

péreri ale unor experti.

Am aflat ca nu putem avea incredere in predictiile exper-
tilor doar analizdnd esecurile acestora. Am descoperit asta
in cadrul cercetarilor mele. Am lucrat la primul proiect al
agentiei guvernamentale americane Peace Corps, care, la
inceputul anilor 1960, a trimis tineri voluntari sa predea
in Nigeria. In timp ce candidatii urmau un program de
formare la Harvard, am folosit un proces de evaluare cos-
tisitor si complex care se baza mai ales pe interviuri reali-
zate de experti, pe evaludrile de la facultate si pe o baterie
de teste de personalitate de ultimad ora. La final s-a intru-
nit, pentru mai multe ore, un consiliu de evaluare format
din experti din diferite domenii si cu diverse experiente,
pentru a discuta cu fiecare voluntar si pentru a ajunge la
un consens in privinta trasdturilor lui de personalitate, dar
si a nivelului de competente care il vor putea ajuta sa aiba
succes in postul de pedagog in Nigeria. Membrii acestui
consiliu au cazut de acord asupra evaludrilor ficute si erau
siguri ca ele asigurau acuratete prezicerilor lor referitoare
la cat de bine se vor descurca acei voluntari in posturile
care le fusesera atribuite.

Un an mai tarziu, am constatat cd evaludrile acestui con-
siliu nu aveau nicio validitate: nu se corelau semnificativ
cu nivelul performantelor raportate de supervizorii volun-
tarilor din Nigeria. In schimb, autoevaluarile simple ale
voluntarilor?” din clipa in care au candidat pentru posturi,
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autoevaluari referitoare la atitudini, calitati si convingeri,
au avut, cel putin partial, valoare predictiva. Desi faptul
a fost uimitor in acel moment, privind in retrospectiva,
s-a dovedit a fi profetic: o astfel de lipsd de validitate a
predictiilor®® realizate in aceastd maniera de cétre diversi
experti este, de fapt, o regula generala, indiferent cd este
vorba de prezicerea pe termen lung a evolutiei bursei de
valori, de comportamentul pacientilor cu tulburéri psi-
hice severe, de succesul initiativelor in afaceri sau de orice
posibil rezultat viitor, asa cum a ardtat si Kahneman in
cartea sa din 2011 — Thinking, Fast and Slow.

Pe scurt, sistemul imunitar psihic ne protejeaza ca sa nu
ne simtim prea rau cand previziunile noastre dau gres,
dar, de asemenea, ne determind sa ne agatdam de convin-
gerile noastre in fata dovezilor care sustin contrariul si sa
facem erori care ne costd mult. Iluziile optimiste pot fi
greu de contrazis, chiar si atunci cand iti ard picioarele.
In iulie 2012, in San Jose, statul California, douizeci si
unu de oameni au avut nevoie de ingrijiri medicale pentru
arsuri dupd ce au incercat sd mearga pe carbuni incinsi*,
incurajati sd facd asta de un orator care ridica in slavi gan-
direa pozitiva. Desi si-au ars pielea de pe talpi, pentru a
sta marturie pentru puterea sistemului imunitar psihic si
a abilitdtii umane de a reduce disonanta, multi dintre cei
care au facut asta au declarat, dupa ce si-au oblojit ranile,
céd a fost o experientd transformatoare pozitiva. Chiar daca
cortexul prefrontal nu ne protejeaza si tiparul de gandire
,Cred cd pot!“ se soldeazd cu picioare arse, sistemul imu-
nitar psihic continua sa-si facd treaba.



CAPITOLUL 14

Cand oamenii destepti
se comporta prosteste

IN 1998, CAND O ANUMITA ACUZATIE plana asupra lide-
rului de la Casa Albd, un reporter m-a sunat sa ma intrebe
dacd putem avea incredere in ceea ce a facut presedintele
Clinton in timp ce stdtea la masa de lucru din Biroul Oval,
acum cd aflaseram ce ficuse pe sub ea. Alti reporteri erau
mai putin directi, dar manifestau aceeasi preocupare.
Intrebarile lor reflectau convingerea comund conform
cdreia calitati precum autocontrolul, constiinciozitatea si
seriozitatea sunt unele esentiale si caracterizeaza in mod
constant comportamentul unei persoane nu doar de-a
lungul timpului, ci i in diverse situatii de viatd: se pre-

222 intr-o anu-

supune cd o persoand care minte si insald
mita imprejurare va fi cel mai probabil nesincera in multe
alte circumstante, asa cum anticipam, de pildd, ca un om
care este constiincios va fi asa in diverse contexte. Aceste
asteptdri sunt contrazise de fiecare datd cAnd se anuntd
la stiri cd o persoand faimoasd, aflatd intr-o pozitie in
care i s-a acordat increderea publicd, a calcat stramb si se
afld ca are o latura secretd a vietii, devenind cunoscuta o

parte a personalitatii sale care pare a fi opusa celei stiute
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de ceilalti. Si, astfel, urmeaza un torent de speculatii care
ridicad mereu intrebarea: ,,Cine este cu adevirat?“

Comportamentul presedintelui Clinton nu a fost deloc
unic. Unul dintre cele mai uimitoare exemple de compor-
tament inconsecvent il constituie cazul lui Sol Wachtler??,
care si-a pierdut postul de judecator-sef al Statului New
York si al Curtii de Apel din New York, ajungand sa fie
incarcerat intr-o inchisoare federala. Judecatorul Wachtler
era celebru pentru sustinerea acordatd legii care consi-
dera violul conjugal o infractiune care trebuie pedepsita
si era foarte respectat pentru deciziile sale privind liber-
tatea de exprimare, drepturile civile si dreptul de a muri.
Insd, dupa ce amanta l-a parasit, judecitorul a hirtuit-o
luni la rand, scriindu-i mesaje obscene, telefondndu-i
si vorbindu-i vulgar si amenintand-o ca-i va rapi fiica.
Cum s-a transformat acest model de jurisprudenta si de
intelepciune morald intr-un infractor incitusat pentru
a fi dus la puscarie? Judecatorul Wachtler si-a justificat
comportamentul prin obsesia sa amoroasa incontrolabila.
Intrebat ce crede despre cazul lui Wachtler, un expert a
sugerat ca acesta ar putea avea o tumoare cerebrala de
mdrimea unei mingi de baseball. Nu avea.

Titlurile din mass-media anuntd mereu povesti simi-
lare despre celebritati si despre figuri publice din lumea
divertismentului, din institutii religioase si din amvoane,
din sfera afacerilor, a sportului sau a lumii acade-
mice — niciun domeniu nu face exceptie. Tiger Woods?*,
celebru jucdtor de golf, era personificarea si idealul auto-
disciplinei riguroase nu doar in privinta modului in care
isi antrena si isi folosea abilitatile fizice, ci si in privinta
capacitatii sale senzationale de a-si concentra atentia. Toti
credeau ca are o casnicie fericitd, dar, in cele din urma,
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a recunoscut ca a avut numeroase amante, fapt care i-a
ndruit imaginea publica pozitiva pana in acel moment.
Idolul din lumea sportului a suferit una dintre cele mai
memorabile cdderi in dizgratie, cel putin in ochii publi-
cului — pentru un timp. Dupa o perioada, declinul lui a
fost urmat de cel al ciclistului Lance Armstrong, castigator
al campionatului mondial de ciclism pe sosea, ale carui
cariera si viata extraordinare au fost date peste cap de un
scandal de dopaj.

Autocontrolul contextualizat

,Cum se explica felul in care se comportd acesti oameni?“
intreaba mereu reporterii.

Ei vor un raspuns scurt pentru articolul care trebuie
predat a doua zi. Le ofer versiunea cea mai prescurtata cu
putintéd: presedintele Clinton a avut autocontrolul si abi-
litatea de a aména recompensa necesare pentru a castiga
o bursd Rhodes, pentru a obtine diploma de drept la Yale
si pentru a fi ales presedintele Statelor Unite ale Americii,
iar acestea erau combinate, se pare, cu o dorintd sca-
zuta — si poate nicio abilitate, dar cu siguranta niciun pic
de vointa — de a-si exercita autocontrolul in cazul unor
tentatii precum méncarea nesdnatoasd si femeile atrac-
tive care lucrau ca interne la Casa Albi. In acelasi mod,
judecatorul si celebrul jucator de golf aveau abilitatile de
autocontrol pentru a reusi sd-si atingd cele mai importante
scopuri in carierd, dar nu si in alte contexte. A fi capabil
sa amani o recompensa si sd-ti exerciti autocontrolul este
o abilitate, un set de competente cognitive, care, la fel ca
orice alta abilitate, poate fi sau nu folosita in primul rand
in functie de motivatia care sta la baza ei. Abilitatea de a



CAND OAMENII DESTEPTI SE COMPORTA PROSTESTE 215

amana recompensa ii poate ajuta pe prescolari sd reziste
tentatiei unei bezele acum pentru a obtine doud mai
tarziu, dar trebuie ca ei sa isi doreascd asta cu adevdrat.

Decizia de a ne folosi sau nu abilitatile de autocontrol
depinde de o multime de factori, dar modul in care per-
cepem o situatie si probabilele ei consecinte, motivatia si
scopurile noastre, inclusiv intensitatea tentatiei sunt in
mod special importante. Probabil pare un fapt evident,
dar il subliniez pentru cé poate fi inteles gresit. Puterea
vointei a fost adesea caracterizata in mod eronat ca fiind
altceva decit o ,,abilitate“ deoarece nu este exercitata con-
secvent de-a lungul timpului. Dar, la fel ca orice alta abili-
tate, cea de autocontrol este pusa in aplicare numai atunci
cand suntem motivati s-o folosim. Abilitatea este stabila,
dar motivatiile se schimbd, in consecinta si comporta-
mentele sunt altele.

Multe staruri si figuri publice care ajung pe prima
pagind probabil nici mécar nu au dorit sa reziste ispi-
telor. Dimpotrivd, rezultd cd adesea au consumat mult
efort cautandu-le si urmérindu-le. Iluziile lor optimiste
si supraevaluarea personala, specifice si celorlalti oameni,
dar poate mai pronuntate in cazul lor, i-au determinat sa
se simtd invulnerabili. Nu s-au asteptat sa fie descoperiti,
chiar daca asta s-a mai intamplat in trecut. De asemenea,
credeau cd daca vor fi prinsi, vor putea totusi sd scape
basma curata — o asteptare deloc nerezonabild in cazul
unora, din moment ce experientele anterioare le-au inta-
rit aceasta convingere. Istoria succeselor si a puterii lor ii
poate incuraja atat sa teasa teorii conform carora ei ar avea
drepturi care ii scutesc de la respectarea regulilor obisnuite,
cat si sd faca lucruri pe care cei cu mai putind putere nu le
pot realiza. Asa cum se zvoneste cd a zis Leona Helmsley,
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o miliardara din New York, o regina a domeniului hote-
lier, inainte de a fi trimisa la inchisoare: ,,Doar oamenii
marunti isi plitesc impozitele.“*”* Dacd nu fac remarci de
acest gen, perspectivele lor de salvare sunt, de obicei, exce-
lente, chiar dacé faptele devin publice. Eroii timpurilor
moderne isi revin rapid, renasc, ca pasarea phoenix, din
cenusa ziarelor care le-au anuntat declinul pentru a deveni
prezentatorii unor emisiuni de televiziune, coordonatorii
unor programe de stiri sau ai unor show-uri de interviuri
ori consultanti foarte bine platiti.

Faptul ca exista abilitatea de autocontrol si de a astepta
bezelele nu inseamna ca ea va fi aplicata in orice domeniu
si in orice context i nici cd va fi folosita in scopuri nobile.
Oamenii pot avea abilitati de autocontrol excelente care
sunt utilizate in mod creativ in scopuri bune, valoroase
pentru societate. Dar, in acelasi timp, pot folosi aceleasi
abilitati pentru a intemeia familii ascunse, conturi bancare
off-shore si pentru a tréi vieti secrete. Ei pot fi responsa-
bili, constiinciosi si demni de incredere in anumite arii ale
vietilor lor, dar nu si in altele. Dacd observam cu atentie
ceea ce oamenii chiar fac, nu ceea ce spun, in diferite
contexte in care se manifestd diferite laturi ale comporta-
mentului social, descoperim ca, de fapt, ei nu sunt foarte
consecventi.

Paradoxul consecventei

Daca ne géndim la oamenii pe care 1i cunoastem,
constientizam faptul cd ei diferda mult in privinta com-
portamentului social si a trasaturilor de personalitate,
indiferent de aspectele pe care le luam in considerare. In
general, unii sunt mai constiinciosi, mai sociabili, mai
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prietenosi, mai agresivi, mai certareti, mai extravertiti sau
mai nervosi decét altii. Facem usor aceste aprecieri*® si
suntem de acord, de obicei, nu doar unul cu celalalt, ci, de
asemenea, cu autoperceptiile oamenilor pe care ii obser-
vam. Aceste impresii impdartasite in privinta identitatii
noastre sunt utile, intr-adevar vitale, pentru a naviga in
lumea sociala si ne permit sd facem predictii rezonabile
despre modul in care vor actiona alti oameni.

Situatiile influenteazd, de asemenea, comportamentul
social intr-un mod important, in functie de maniera in
care sunt percepute. Indiferent de cat de constiincioasd
tinde sd fie sau sd nu fie o persoand, majoritatea oame-
nilor vor fi mai constiinciosi cAnd va fi vorba de luarea
copiilor de la gradinita decat de respectarea orei la care se
intélnesc cu un prieten la o cafenea si vor fi mai sociabili
si mai extravertiti la petreceri mari decat la inmormantéri.
Acest tip de variabilitate este evident.

Atunci cand ne referim insa la trasaturile psihice ale oame-
nilor trebuie sa tinem cont de inca un lucru — mai exact,
de faptul ca un individ va exprima consecvent o trasatura
in multe situatii diferite in cadrul carora aceasta este dezi-
rabild. Se presupune cd o persoana foarte constiincioasd
va fi mai constiincioasd in mod consecvent decat o per-
soand mai putin constiincioasd in diferite imprejurari.
Dacé Johnny este considerat mai constiincios decat Danny
»in general®, atunci el ar trebui sd obtina scoruri mai mari
decat Danny cand vorbim de activitati precum realizarea
temelor pentru acasd, participarea la orele de la scoala,
ordinea din camera si ingrijirea surorii lui mai mici. Este
justificata aceastd presupunere? O persoana care are o tra-
saturd psihica mai dezvoltatd se descurcd mai bine decat
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0 persoand care are acea trasaturd mai putin dezvoltata in
multe contexte diferite?

Presupunerea cd oamenii sunt consecventi*’ in ceea ce
fac, gandesc si simt in situatii diferite este o credintd intu-
itivd puternicd. Este hranitd de sistemul fierbinte, care
trage repede concluzii tinand cont doar de mici elemente
ale comportamentului si le generalizeazd intr-o opinie
care este mai mult sau mai putin reald. Rezista ea atunci
cand ne folosim de cortexul prefrontal pentru a analiza ce
fac oamenii cu adevirat in diferite circumstante — fie cd
e vorba de presedintele Clinton, de familia si de prietenii
nostri sau chiar de noi insine?

Cand ma pregateam sd predau primul meu curs despre
evaluare, ca lector la Harvard, am inceput prin a pune
urmadtoarele intrebari: poti tine cont de constiinciozitatea
partenerului tdu la serviciu pentru a prezice cat de
constiincios va fi acasa? Pot prezice cum se va comporta
colegul — cel care ,,calcd tot timpul in strachini® in cadrul
intalnirilor departamentului — acasi cu copiii lui? Spre
surpriza mea, studii dupa studii au esuat in a evidentia
presupunerea manifestdrii consecvente a unei trasaturi***:
oameni care aveau o anumita insusire bine dezvoltata si o
manifestau intr-un tip de situatie adesea nu o foloseau in
alt gen de imprejurare. Un copil agresiv acasd poate fi mai
putin violent decat ceilalti la scoald; o femeie extrem de
ostila cand este respinsa intr-o relatie de dragoste poate
fi surprinzator de toleranta cu criticile primite la serviciu;
pacientul care transpird din cauza anxietatii in cabinetul
stomatologului poate fi dur si curajos cand escaladeaza
versantul unui munte, iar un om de afaceri de succes poate
evita constant sd-si asume riscuri sociale.
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In 1968, am ficut o analizd cuprinzitoare’” in privinta
corelatiilor obtinute in peste 12 cercetéri care au incer-
cat sa lege comportamentul oamenilor intr-o situatie
(precum constiinciozitatea manifestatd in cazul intalni-
rilor si atributiilor de serviciu) cu cel dintr-o alta impre-
jurare (cum ar fi constiinciozitatea manifestata acasa).
Descoperirile i-au socat pe multi psihologi. Ele au dezva-
luit ca, desi, in general, corelatiile nu lipseau cu desévarsire,
ele erau mult mai scdzute decat se presupunea. Cercetatorii
care nu au reusit sa demonstreze consecventa comporta-
mentului in diferite situatii**" au dat vina pe faptul cd nu
au folosit metode valide si suficient de bune. Am inceput
sd ma intreb dacd nu cumva problema ar putea fi faptul cd
presupunerile lor despre natura si consecventa trasaturi-
lor psihice erau eronate.

Dezbaterea a continuat?®', dar nu a schimbat cu nimic
faptul ca predictiile referitoare la modul in care se mani-
festa comportamentul cuiva de la o situatie la alta au, in
general, o valoare prea scizutd pentru a fi utile dacé scopul
este prezicerea cu acuratete a actiunilor cuiva intr-o anu-
mitd imprejurare tindnd cont de comportamentul siau
dintr-o altd situatie. Comportamentul depinde de context.
Abilitatile bine dezvoltate de autocontrol pot fi folosite in
unele circumstante si in functie de anumite tentatii, dar nu
si in alte situatii, asa cum demonstreaza, in mod constant,
povestile despre declinul figurilor publice.

Acest fapt creeazd probleme in viata cotidiana, iar aceste
probleme au devenit reale pentru mine cind am avut
nevoie sa angajez pe cineva care sa aiba grija de copiii mei
mici pentru doud saptaméani, cat eram plecat in strdina-
tate. M-am gandit sd apelez la bona vecinilor mei, ,,Cindy*
Mi-a spus cd a avut note bune in perioada liceului, ci a
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lucrat in vara anterioard ca salvamar si cd nu fuma. Pirea
sa fie o fata simpaticd, iar vecinii au recomandat-o. Dar eu
stiam, asa cum am scris mai inainte, ca nu putem prezice
cu precizie ce se va intdmpla intr-o situatie bazidndu-ne pe
ceea ce s-a petrecut in alta, in contexte cu totul diferite. De
exemplu, cum s-ar fi comportat Cindy la o petrecere cu cei
de varsta ei cand toti ar fi baut alcool? Asadar, nu putem
prezice, pe baza modului in care s-a descurcat sa aibd
grija de copii intr-o seard, cum se va purta cand va ingriji
doud saptamani la rand alti copii. Totusi, asa se formeaza
impresiile automate. Comprimam parti de informatii si ne
alegem cu o opinie simplificatd, un stereotip care ne face
s simtim ca ceea ce este adevarat intr-o situatie este la fel
si in alta. Chiar si experti bine pregititi si increzitori in
competentele lor care adesea anticipeaza corect pot gresi,
mai ales cand incearcd si prezicd comportamente speci-
fice?®? in diferite situatii noi.

Nu am angajat-o pe Cindy — parea prea tanira, in
schimb, am angajat un cuplu care parea matur si res-
ponsabil. Cei doi mi-au facut o impresie foarte bund in
timpul unui lung interviu, cand au venit la noi in vizita
pentru a-i cunoaste pe copii, care i-au placut. Totusi, cAnd
m-am intors din caldtorie, am gasit un dezastru in casd,
cu lucruri nespalate de zece zile. Copiii au supravietuit,
dar erau foarte nefericiti si nu-i mai simpatizau pe cei
doi — care, la randul lor, aveau acelasi sentimente fata de
copii. Interesul meu pentru cercetarea consecventei sau a
inconsecventei comportamentului, mai ales a autocontro-
lului i a constiinciozitatii, s-a intensificat.

In timp, eu si echipa mea am gisit consecventa®”, dar nu
acolo unde ne asteptam. Am descoperit-o analizand cu
atentie ce faceau diversi oameni cand ii observam discret,
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ora de ora, zi dupa zi, cam o lund si jumatate de vard,
intr-o tabdra de tratament pentru copii. A fost un labora-
tor natural care ne-a oferit ocazia sa examinam in cele mai
mici detalii cum se manifesta comportamentul unei per-
soane de-a lungul timpului si in diverse situatii din viata
cotidiand. Multe descoperiri au fost adevérate surprize
care au schimbat modul in care intelegem personalitatea.
Aceasta poveste incepe la Wediko.



CAPITOLUL 15

Semnaturile dacd... atunci
ale personalitatii

WEDIKO ESTE O ORGANIZATIE NONPROFIT care orga-
nizeaza tabere de tratament in timpul verii, intr-un cadru
bucolic din New England. Cand am realizat cercetarea
noastra, niste copii cu varste cuprinse intre 7 si 17 ani
locuiau pentru sase sdptamani in niste cdsute rustice,
impartiti pe grupe de varstd si sex, si existand cam cinci
adulti consilieri pentru fiecare casutd. Cei mici participau
la acest program din cauza unor probleme grave de adap-
tare sociald acasd sau la scoald, cum ar fi violenta, izolarea
si depresia, si faceau parte din familii mai ales din zona
Bostonului. Scopul mediului terapeutic asigurat de tabara
era sa-i ajute pe copii sa dezvolte un comportament social
mai adaptativ si mai constructiv.

Eu si colegul meu, Yuichi Shoda, cu care am colaborat
timp indelungat in cadrul multor cercetari, am coordonat
un studiu de mare amploare in tabéra la mijlocul anilor
1980, acest fapt fiind posibil datorita angajatilor de la
Wediko si lui Jack Wright, care era director de cercetari
la Serviciile pentru Copii Wediko. Jack, Yuichi si ceilalti
membri ai echipei au observat timp de sase sdptamani,
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in mod sistematic, comportamentul copiilor. Oamenii de
stiinta au inregistrat in detaliu, dar discret, interactiunile
sociale zilnice ale fiecdrui copil in timpul activititilor
desfasurate in diverse contexte in tabard, de la timpul
petrecut in casute la plimbarile pe plaja si la sala de mese,
pe parcursul orelor de arte si de mestesuguri etc. Toti au
depus un efort semnificativ pentru a aduna date, iar eu,
Yuichi si Jack am colaborat pentru a planifica proiectul si
pentru a analiza rezultatele.

Gasirea punctelor sensibile

Cercetdtorii au inregistrat conduita fiecdrui copil in
timpul interactiunilor cu ceilalti in acelasi tip de situatii, zi
dupd zi, pe parcursul verii. Eu, Jack si Yuichi ne-am con-
centrat pe examinarea comportamentelor negative provo-
cate de sistemul fierbinte — in special violenta verbala si
tizica — din cauza cérora copiii se si aflau in programul
organizat de Wediko.

De obicei, emotiile negative ale copiilor nu erau declansate
atunci cand acestia insirau margele colorate sau inotau,
atat timp cat totul decurgea bine. Ei se aprindeau daca
vreunul dintre ei dirdma intentionat un turn la care un
alt copil muncise din greu pentru a-1 construi sau daca
un copil raspundea la invitatia prieteneascd a altuia de a-1
ajuta la cladirea unui turn insultdndu-1 sau batandu-si joc
de el. Pentru a identifica aceste situatii psihologice, cu rol
de ,,puncte sensibile®, care declansau agresiunea in randul
celor mici, cercetdtorii au inregistrat mai intai modul in
care copiii si angajatii taberei comunicau spontan despre
copii atunci cand erau rugati sa ii descrie. Cei mai mici
dintre copii faceau niste caracterizari cantitative: Joe bate,
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loveste si tipd — uneori; Pete se bate cu toata lumea — tot
timpul. Totusi, descrierile consilierilor** si ale copii-
lor mai mari tineau cont de anumite conditii cAnd li se
cerea sd fie mai precisi, fiind contextualizate in functie de
anumite tipuri de situatii interpersonale in care emotiile
ieseau la suprafatd — mai exact, ,,punctele sensibile care
declansau supararea. ,,Joe se enerveaza mereu® suna prima
declaratie, dar, dupd cateva generalizdri de acest fel, ei
incepeau sda mentioneze situatiile specifice care declansau
reactiile fierbinti: ,,Dacd copiii il tachineaza in privinta
ochelarilor® sau ,,Dacd este pedepsit prin indepartarea din
activitate®

Ghidatd de aceste descrieri de tip dacd... atunci, echipa
a observat ce facea fiecare copil, iar si iar, in timpul
interactiunilor sociale obisnuite din tabdra Wediko.
Au fost identificate cinci tipuri de situatii: trei negative
(»egalii provocau, tachinau sau amenintau, ,,adultul aver-
tiza“ si ,adultul pedepsea prin indepartarea copilului din
activitate) si doua pozitive (,adultul lduda® si ,,alt copil
de aceeasi varsta il aborda intr-o maniera pozitiva®).
Comportamentul social al fiecirui copil (de exemplu,
agresiunea verbald sau fizica ori izolarea) era inregistrat
in momentul cand se petrecea in cursul celor cinci situatii.
Acest fapt ne-a furnizat informatii fard precedent despre
interactiuni sociale observate direct, interactiuni repetate
adesea in cursul acelorasi tipuri de situatii. Fiecare copil a
fost observat aproximativ 167 de ore pe parcursul a sase
saptamani. Aceste observatii au facut posibild testarea a
doud ipoteze diferite, care reflectau doud presupuneri
distincte despre natura umand si despre modul in care
dispozitiile afective si tendintele comportamentale sunt
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manifestate: consecventa personalitatii in situatii variate
si semndturile comportamentale ale personalitatii.

1. Conceptia clasicd, intuitiva si dominantd*> despre trasa-
turile de personalitate prezice faptul cd, intr-un anumit
aspect al comportamentului social, precum violenta
sau constiinciozitatea, oamenii isi vor manifesta con-
stant trasaturile predominante in diferite tipuri de
situatii. Conform acesteia, avand suficiente informatii,
am putea fi capabili sd prezicem cum se vor comporta
intr-o situatie stiind cum s-au purtat in alta. Revenind la
exemplele cu figuri publice care ajung pe prima pagina
a ziarelor, ne-am putea astepta ca presedintele, care este
constiincios in viata publica, sd fie la fel de constiincios
in viata sa privatd. In acelasi fel, ne-am putea astepta
ca un copil extrem de agresiv din tabdra Wediko s fie
asa in cadrul multor altor situatii, in mod constant fatd
de unii oameni mai agresiv, iar fata de altii mai putin
agresiv. Aceasta este consecventa intersituationald a
personalitatii.

2. Dar comportamentul nostru social ar putea fi generat
nu de o serie de trasituri stabile manifestate consecvent
in diferite situatii, ci de abilitatea noastra de a face dis-
crimindri subtile bazate pe modul in care interpretdm si
percepem diverse imprejurari; pe asteptarile si pe sco-
purile pe care le avem in acele momente; pe experientele
trecute in raport cu acestea; pe emotiile care le starnesc
in noi; pe competentele, planurile si abilitatile pe care le
avem pentru ale face fatd; peimportanta si pe valoarealor
pentru noi etc. In acest caz, pani si cel mai violent copil
va fi agresiv in mod discriminativ in anumite situatii,
si nu in altele, in functie de ce semnificatii are contex-
tul pentru el. Sistemul sdu fierbinte il va determina sa
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devind, in mod previzibil, manios, iar comportamentul
sau va fi exploziv in anumite tipuri specifice de situatii
care ii declanseazd agresivitatea — punctele sale sensi-
bile distinctive. Numim acest tipar de comportament
dintr-o situatie specificd semnétura comportamentald
a personalitatii.

»Jimmy“ si ,, Anthony“ sunt doud nume fictive pe care le
voi folosi pentru doi copii care au participat la studiul de la
Wediko, iar comportamentul lor ne va servi drept exem-
plu pentru a prezenta ce am descoperit. In graficele care
urmeaza, se pot vedea semnaturile situatie-comportament
ale lui Jimmy si ale lui Anthony pentru toate cele cinci
tipuri de situatii psihologice identificare de noi.

Punctele sensibile ale lui Jimmy Punctele sensibile ale lui Anthony
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Graficele aratd nivelul de ,agresiune verbala“ al fiecarui
copil in cele cinci situatii intalnite in timpul celor sase
sdptdmani de tabdrd. Linia orizontald din fiecare figura
indica in dreptul cifrei zero nivelul mediu de agresiune in
fiecare situatie descrisé de colegii lor de la Wediko in acea
vard. Liniile in zigzag arata tiparul distinctiv de deviatie
de la medie in cazul lui Jimmy (la stanga) si al lui Anthony
(la dreapta). Ele dezvaluie punctele sensibile ale fiecd-
rui copil: situatiile specifice in care agresivitatea lor era
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semnificativ mai mare decat a celorlalti copii care se con-
fruntau cu aceleasi situatii. Agresiunea verbala, compor-
tamentul observat aici, este un eufemism pentru enunturi
de tipul ,,Esti naspa®, ,,Ochelarii tai sunt caraghiosi®, ,,Esti
homo", plus injuraturi diverse si gesturile asociate.

Se poate observa ca Jimmy, in comparatie cu al‘gii, era
extrem de agresiv dacd era avertizat sau pedepsit de adulti.
De fapt, Jimmy era mult mai agresiv cu adultii decét cole-
gii sdi, indiferent de ceea ce ar fi ficut acestia, chiar si
atunci cand erau amabili cu el si il laudau. Cand adultii
il amenintau cu o pedeapsd, devenea de nestipanit. In
relatia cu cei de-o varstd cu el, immy nu era de obicei vio-
lent, chiar daca il tachinau sau il provocau.

In schimb, Anthony era in mod evident mult mai agre-
siv decat ceilalti copii din tabard dacd era abordat intr-o
manierd pozitiva de un egal. Pentru el, acest tip de pro-
punere prietenoasd era punctul cel mai sensibil care-i
declansa agresiunea, in timp ce tachinarea colegilor sau
avertismentul cd va fi pedepsit de adulti nu-1 afectau mai
mult decat ii afectau pe cei de-o varsta cu el de la Wediko.
Majoritatea oamenilor, chiar daca au dificultati in a-si
controla agresiunea, nu sunt de obicei violenti atunci cand
egalii lor sunt prietenosi cu ei; comportamentul agresiv al
lui Anthony, manifestat atunci cand ceilalti incercau sé fie
amabili cu el, era neobisnuit, fapt care-i asigura crearea
unei lumi pline de nefericire pentru el insusi. Era foarte
diferit de Jimmy, care se intelegea bine cu colegii lui, dar
avea un punct sensibil care se declansa atunci cand adultii
fie il ldudau, fie il pedepseau.

Desi amandoi baietii au un nivel de agresivitate, in general,
similar, tiparele lor de comportament dacd... atunci releva
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puncte sensibile distincte. Odata ce le cunoastem, putem
sd incepem sa ne gandim ce inseamna si ce ne spun despre
fiecare persoand. Deoarece tiparele de comportament
dacd... atunci tind sa fie stabile®® in diverse situatii in care
apar aceiasi stimuli fierbinti sau stimuli similari, desco-
perirea lor ne ajutd sd prezicem comportamentul viitor in
situatii asemdnatoare, sd identificim vulnerabilitatile unei
persoane si sd elaboram niste planuri de terapie si de edu-
care”’ pentru a o ajuta sa faca fata mai bine dificultatilor.

Semnaturile comportamentale stabile
dacd... atunci

238 multe alte studii cu

Dupa cercetarea de la Wediko
alte populatii si alte tipuri de comportament au aratat
cd tiparele stabile de comportament dacd... atunci carac-
terizeazd comportamentul majoritatii oamenilor atunci
cand conduita lor este observatd indeaproape. Semnatura
comportamentald a personalitatii**® indica modul in care
un om va actiona cel mai probabil daca se confruntd cu
un anumit tip de situatie. Aceste semnaturi comporta-
mentale au fost descoperite atat la adulti, cat si la copii
pentru oricare trasatura psihica, de la constiinciozitate si
sociabilitate pana la anxietate si stres. Toate aceste desco-
periri contrazic presupunerea, clasica si acceptatd in mod
intuitiv de multi, privind trasaturile de personalitate, care
sustine ca oamenii vor fi consecventi in conduita lor in
diferite tipuri de situatii. In schimb, ceea ce este stabil si
consistent este tiparul dacd... atunci al fiecarui individ.
Tiparele nu ne ajuta si prezicem doar cat de mult se va
manifesta o trdsaturd particulara in comportamentul
cuiva, ci cand si unde o persoand se va comporta intr-un
anume fel. Aceastd informatie deschide o noud cale de
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intelegere a motivatiilor care stau la baza comportamen-
tului si a modului in care l-am putea schimba.

Ceea ce am aflat despre agresiune la Wediko s-a dovedit a
ti adevdrat si pentru constiinciozitate in cazul studentilor
de la Colegiul Carleton din Minnesota.*** Aceasta poveste
a avut loc cu cinci ani inainte de realizarea studiilor de
la Wediko, cand Philip K. Peake, prietenos si zambitor, a
intrat in biroul meu de la Stanford in toamna anului 1978.
Tocmai absolvise Colegiul Carleton, dorea sa lucreze cu
mine in cadrul programului de doctorat in domeniul psi-
hologiei si, in plus, avea nevoie de un loc unde sa depozi-
teze in siguranta multele cutii, pline de date noi, pe care le
adusese cu el. A fost, si inca a ramas, singura data in cari-
era mea cand un student a venit nu doar cu o idee buna, ci
si cu o cantitate imensa de informatii necesare pentru a o
testa. In timp ce era inci student, Phil a colaborat cu Neil
Lutsky, mentorul sdu de la Carleton, si a observat in mod
sistematic, de-a lungul a multe luni, comportamentul cole-
gilor sai in diferite situatii. El a evaluat studentii in functie
de anumite criterii privind ,,constiinciozitatea la facultate®
selectate chiar de ei. Acestea au fost, de pildd, prezenta la
ore, participarea la intalnirile cu profesorii, returnarea la
timp a cértilor la biblioteca, curdtenia in camere, luarea de
notite la seminare etc.

Asa cum am aflat la Wediko in privinta agresiunii, studentii
de la Carleton nu manifestau constiinciozitatea in mod
consecvent in diferite situatii. Iar convingerile lor, mai
exact credintele lor intuitive, ca erau consecventi in com-
portament nu se bazau, de fapt, pe consecventa lor reala
din diversele imprejurdri de viatd. Acelasi student care
intarzia tot timpul la intilnirile cu profesorii putea sa fie
foarte constiincios in pregatirea minutioasa a examenelor
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cu multe sdptamani inainte de a le sustine. Pe ce se bazau
aceste convingeri personale? Erau doar niste iluzii ale
consecventei*’'? Ele s-au dovedit a fi legate — in mod
semnificativ — de tiparele lor dacd... atunci in privinta
constiinciozitatii: cu cit erau mai stabile si cu cét se repe-
tau in multe contexte, cu atat studentii aveau impresia cd
erau constiinciosi in mod consecvent in diferite situatii.
Ei credeau ca erau consecventi deoarece isi cunosteau
semnaturile de comportament predictibile dacd... atunci
pe termen lung. Un student de la Carleton credea ca este
consecvent in a fi constiincios la scoald, deoarece stia, de
exemplu, ca era mereu punctual la ore si la intalnirile cu
profesorii, dar stia, de asemenea, ca incdperea unde locuia
era mereu un dezastru, cd notitele lui erau indescifra-
bile si ca intirzia mereu si predea temele pentru acasa.
Stabilitatea tiparelor dacd... atunci*** de-a lungul timpu-
lui ne determina sa credem ca manifestam in mod con-
secvent o anumita trdsdturd. Intuitia noastrd in privinta
consecventei nu este nici paradoxald, nici iluzorie. Nu este
pur si simplu acelasi tip de consecventa pe care 1-au stu-
diat cercetatorii in ultimul secol. Este un lucru util de stiut,
pentru cd ne indicd unde sa cautam informatii daci dorim
sa prezicem ce vor face alte persoane, inclusiv ceea ce este
posibil sa facem noi insine.

Aceste descoperiri m-au ajutat sa le raspund reporterilor la
intrebarea referitoare la presedintele Clinton — era sau nu
acesta demn de incredere? Comportamentul nocturn din
Biroul Oval cu internele de la Casa Alba nu va prezice cat
de constiincios si de responsabil va fi presedintele atunci
cand va negocia, a doua zi de dimineata, cu alti sefi de state
un acord in Gradina de Trandafiri. Cand am fost intrebat:
»Cine este adevdratul Bill Clinton?®, raspunsul meu lung a
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fost cd el este foarte constiincios si are un foarte bun auto-
control in anumite contexte, dar in altele nu; ambele parti
ale lui sunt reale. Daca ar fi sa evaluam comportamentul
sdu constiincios indiferent de context, el va fi, in ansam-
blu, foarte constiincios, desi nivelul de constiinciozitate
depinde de reperul folosit pentru comparatie. Iar modul
in care tu decizi sa-i evaluezi comportamentul general*?,
precum si dacd iti plac sau respecti tiparele sale daca...
atunci, depinde doar de tine.

Harta punctelor sensibile:
semnaturile dacd... atunci in cazul stresului

Dacid ai desena o hartd a stimulilor care iti declanseaza
sistemul fierbinte, s-ar putea sd fii surprins. O harta a
semndturilor dacd... atunci ale comportamentelor tale din
anumite situatii iti poate scoate in evidenta punctele sen-
sibile si iti poate indica momentele si locurile in care este
probabil sé reactionezi in moduri pe care ulterior o si le
regreti. Autoobservarea cu scopul de a descoperi aceste
puncte sensibile poate fi un pas inainte catre reevaluarea
situatiilor si catre diminuarea influentei lor, oferindu-ti
mai mult control asupra propriului comportament pentru
a-ti atinge telurile si pentru a respecta valorile in care
crezi. Chiar dacd nu doresti sd reduci acele reactii auto-
mate, tot vei avea numai de castigat daca le identifici si le
observi consecintele.

Intr-un studiu, adultii care sufereau din cauza unui nivel
ridicat de stres au fost instruiti s foloseascd abordarea
dacd... atunci pentru a se evalua si pentru a-si afla punctele
sensibile care le declansau stresul. In jurnale foarte bine
structurate®*, ei au tinut evidenta unor situatii psihologice
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specifice care le activau un nivel ridicat de stres si isi
descriau zilnic reactiile la fiecare dintre stimulii fierbinti.
De exemplu, ,,Jenny“ avea, in medie, un nivel normal de
stres in diverse imprejurdri — in general, chiar ar fi putut
fi considerat un nivel de stres sub medie. Semnatura com-
portamentului ei problematic, marcat de un nivel ridicat de
stres, se manifesta doar atunci cand se simtea exclusa din
punct de vedere social; in acele situatii, nivelul ei de stres
atingea cote maxime. Cénd se simtea respinsa, era extrem
de mahnita, se invinovétea pe sine, si mai mult pe ceilalti,
siavea o conduita ezitanta. A o ajuta pe Jenny sa descopere
situatiile psihologice in care se simtea sau nu stresatd si a
0 ajuta sa constientizeze reactiile ei din acele situatii au
constituit primii pasi pentru a alcitui o interventie spe-
cifica avand scopul de a o sprijini sd se descurce mai bine
cand se confrunta cu ele. Desi acest studiu s-a concentrat
pe semnaturile dacd... atunci in cazul stresului, acelasi tip
de automonitorizare cu ajutorul unui jurnal sau al unui
aparat de inregistrare poate fi folositd pentru a trasa harta
stimulilor declansatori ai reactiilor exagerate provocate
de diverse emotii sau comportamente. Odaté ce stii care
sunt stimulii si situatiile dacd... atunci care iti declanseaza
comportamentele pe care vrei sa le modifici, esti pregatit
sd schimbi modul in care te raportezi si reactionezi la ele.

Autocontrolul tempereaza tendintele agresive

Tiparele de comportament extrem de agresiv care i-au
adus pe copii in tabara Wediko pentru terapie nu consti-
tuie doar o formuld sigura pentru vieti pline de probleme,
ci reprezintad si un risc pentru ceilalti, care pot deveni
potentiale victime ale reactiilor violente. Am discutat in
capitolele anterioare despre modul in care abilitatea de
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autocontrol poate avea un rol de protectie, de exemplu
fata de efectele distructive ale anxietatii intense cauzate de
respingere. Poate fi de folos cuiva abilitatea de autocontrol
pentru a-si stapani tendintele puternice de agresiune?

Cercetarea de la Wediko ne-a oferit ocazia sa testam
aceastd posibilitate. Intr-un studiu coordonat de Monica
Rodriguez (acum profesor la Universitatea de Stat din
New York, Albany), copiii din programul de la Wediko au
participat la o versiune a testului bezelei in cadrul céruia
recompensele au fost bomboane M&M — cateva imediat,
mai multe mai tarziu. Unii dintre copii au folosit in mod
spontan o strategie de reducere a frustrarii; ei au evitat sa
se uite la bomboane si la clopotel si, intentionat, si-au dis-
tras atentia de la tentatie. La fel ca alti copii de la Wediko,
acestia aveau probleme cu agresiunea necontrolata. Dar
ei au fost mult mai putin agresivi verbal si fizic in timpul
acelei veri in comparatie cu cei care nu au folosit o stra-
tegie de temperare a frustrarii**
astepte pentru a obtine mai multe bomboane. Aceleasi
abilitati cognitive si aceeasi functie executiva care le-au

in timp ce incercau sa

permis sd-si distragd atentia in timpul testului ii ajutau
,»84 riceascd” si sd-si controleze reactiile violente cand se
activau punctele lor sensibile in conflictele interpersonale
din tabara. In cele cteva secunde dintre momentul in care
deveneau furiosi si cel in care puteau izbucni violent, ei
reuseau sd se tempereze suficient de mult, incat sa nu-si
piarda de tot controlul asupra lor insisi.

Indiferent de ct de bune sunt abilititile cuiva de autocon-
trol, exista situatii care pot scidea puterea vointei si ii pot
traumatiza pe oamenii bine adaptati in moduri care pot
parea irationale, chiar innebunitoare.



CAPITOLUL 16

Vointa paralizata

POVESTIREA LUI JOHN CHEEVER** intitulata ,,Tngerul
podului* ne arata cat de usor poate fi scos din functiune
sistemul rece, chiar dacd abilititile de autocontrol sunt
excelente, sistemul imunitar psihic isi face treaba foarte
bine, iar motivatia de exercitare a autocontrolului si
a vointei este cit se poate de puternica. Personajul lui
Cheever este un om de afaceri de succes care traieste in
Manhattan. Intr-o seard, in timp ce se apropie, cu masina,
de podul George Washington in drumul lui spre casd,
izbucneste o furtund violentd. Vantul bate cu putere,
podul urias pare ca se clating, iar personajul fira nume (o
sa-i spun Bridgeman) intrd in panicd la gandul ca podul
o0 sa se prabuseascd. Reuseste sd ajunga acasd, dar desco-
pera cé s-a ales cu o fobie nu doar fatd de acel pod, ci si
fatd de orice pod. Munca lui Bridgeman implica, printre
altele, si traversarea unor poduri pentru a ajunge la anu-
mite destinatii, iar el incearca disperat sa-si foloseasca
vointa pentru a-si depasi teama — insa toate eforturile lui

* Vezi Povestiri. Integrala prozei scurte, trad. Ciprian Siulea, Polirom,
Tasi, 2011, pp. 533-541. (N. trad.)
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esueazd si devine extrem de depresiv, gandindu-se in sinea
lui ca isi pierde controlul.

Conexiuni fierbinti

Cand Bridgeman conducea masina pe podul George
Washington, iar furtuna a izbucnit, structura pe care
o traversa calm atit de des in trecut a capatat un alt
impact emotional asupra lui; coplesit de stres, sistemul
lui fierbinte a asociat automat podul, anterior neutru, cu
experienta emotionala terifiantd avuta cand i s-a parut ca
acesta se dezintegreazd. A intrat in panica, gandindu-se
ca podul se va prabusi si imagindndu-se aruncat in apele
involburate de dedesubt. Cand un stimul neutru, precum
un pod solid si frumos, este asociat de sistemul fierbinte
cu o experientd intensd de frica, sentimentul se extinde si
in raport cu multi alti stimuli anterior neutri — in acest
caz, in raport cu alte poduri mari construite deasupra
unor ape. Printre amintirile fierbinti ale amigdalei sale*”,
chiar si gdndul de a traversa un pod urias reactiva implicit
panica sa din timpul furtunii. Indiferent de cat de mult
incerca Bridgeman sa-si foloseascd sistemul rece pentru
a-si intelege experienta, sa-si exercite vointa, sa acorde o
noud semnificatie experientei traite, sa se distanteze de ea
si sa o abordeze din altd perspectiv, ii era imposibil s
faca asta doar prin puterea vointei.

Céand asemenea conexiuni fierbinti se formeaza intre un
raspuns firesc de teama si un stimul, anterior neutru, putem
deveni la fel de neajutorati precum céinii din studiile de
laborator referitoare la ,,conditionarea clasici a fricii“ care
au fost realizate la inceputul secolului trecut. Nefericitilor
caini**® i se administra un soc electric de fiecare datd cand
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suna o sonerie si, foarte repede, ei au devenit victimele
emotionale ale soneriei: chiar si atunci cAnd nu li se mai
administra un soc electric, cainii erau terifiati. Puterea
vointei si abilititile de reducere a intensitatii emotiilor
nedorite nu-i ajutd pe oameni sa depdseascd acest tip de
trauma colaterald. Comportamentul de traversare a podu-
lui al lui Bridgeman nu se mai afla sub controlul sau; era
sub controlul stimulului, iar reactiile sale erau coordonate,
automat si pe baza unor reflexe inndscute, de catre sistemul
siu fierbinte. In consecinti, toate eforturile sale de a-si exer-
cita vointa si de a fi puternic au dat gres, determinandu-1sa
se simta disperat si sa se teamd ca isi pierde mintile.

Din fericire, in povestea lui Cheever, un ,,inger® il salveaza
pe Bridgeman. Se intdmpléd intr-o zi insorita cand nu putea
gasi un drum fard niciun pod spre destinatia sa si, cuprins
de teroare, se afla langa unul pe care trebuia sa-l stribata.
Incapabil s3 inainteze, trebuie si tragd pe dreapta. In acel
moment, o tandra draguta, cu chip de inger, care ducea
o micd harpd, se urcd in masina si il roaga sa o ia cu el,
ca sd traverseze podul. El conduce masina pana la capétul
podului in timp ce fata ii cAntd o melodie frumoasd, iar
frica lui dispare. Bridgeman evitd in continuare sa mearga
pe podul George Washington, dar, in curind, traversarea
altor poduri redevine o rutina.

Povestirea lui Cheever a anticipat cu multi ani inainte
terapia cognitiv-comportamentald si propunea o metoda
complet diferitd de modelul medical dominant pe atunci,
aplicat si problemelor psihologice. Conform acestuia,
este esential ca medicul sa separe simptomele prezente
de cauzele lor posibile si apoi sd scoata in evidentd cauza
reald. De exemplu, in cazul unui pacient cu dureri de
spate provocate de o tumoare canceroasd, prescrierea de
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medicamente pentru durere, in loc de indepartarea tumo-
rii, se va dovedi in curand a fi o alegere dezastruoasa. Dar
in privinta conditiilor psihologice care traumatizeaza un
om, simptomul prezent — precum teroarea de a merge
pe poduri — este adesea problema care trebuie abordata
si inldturata.

Mult timp a persistat convingerea cd modelul medical al
bolii se aplica si fobiilor. Ingrijorarea des intalnita refe-
ritoare la simpla tratare a comportamentului-problema,
»simptomul, era ca acest fapt se va solda cu substituirea
cu un alt simptom si va conduce la alte probleme mai
grave. Cauzele care declansau simptomele erau atribuite
unor traume din copilaria timpurie de care individul nu
era congstient si se credea ca aceste cauze trebuie scoase la
lumind de-a lungul unei indelungate terapii.

Redirectionarea conexiunilor

In 1958, Joseph Wolpe, un psihiatru care era sceptic in
privinta valabilitatii teoriei psihanalitice, si-a asumat
riscul de a pune in aplicare o metoda de schimbare
directd a comportamentului pacientilor care sufereau de
anxietate si de atacuri de panica precum personajul din
povestirea lui Cheever. Iata ce propunea Wolpe: ,Daca
un raspuns opus anxietdtii poate fi determinat sa se pro-
ducd in prezenta stimulilor care declanseaza anxietatea, in
asa fel incét el sd fie acompaniat de o disparitie totald sau
partiala a reactiilor anxioase, legdtura dintre acesti stimuli

si reactiile anxioase poate fi sldbita.“**

Wolpe credea ca exercitiile de relaxare musculara pro-
funda si de respiratie adancd i-ar putea ajuta pe pacienti
sd gaseasca raspunsurile opuse anxietatii si apoi, treptat,
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starea de relaxare va fi conectatd cu stimulii temuti pana
cand teama se va risipi de tot. In cadrul acestui tip de
terapie, starea de relaxare este, la inceput, conectatd cu
stimuli care sunt doar partial legati de stimulul trauma-
tic (de exemplu, fotografii cu poduri mici, ridicate dea-
supra unor ape linistite si putin adanci, scaldate de razele
soarelui). Apoi, pas cu pas, pe masurd ce anxietatea fatd
de aceste versiuni de dimensiune redusd ale amenintarii
este depasitd, pacientul trece la urmatoarea reprezentare
a stimulului care-i provoaca frici — pana cand, spre final,
starea de relaxare este corelatd cu ginduri referitoare
la stimulul temut si, in cele din urma, cu abordarea lui
directd. Si, in acel moment, dacd e vorba de podul George
Washington, pacientul il poate traversa fiind relaxat. Asa
cum sugereazd si povestirea lui Cheever, acest proces lent
poate fi scurtat in mod semnificativ dacd un eveniment
linistitor, opus anxietatii, se produce brusc sub forma
aparitiei unui inger frumos care iti canta in timp ce traver-
sezi podul, fapt care se poate intdmpla, evident, mai des in
cérti decat in viata reala.

Povestirea lui Cheever a fost doar un fel de avanpremi-
era®’ care, in curand, a devenit abordarea standard pentru
depésirea mai multor tipuri de fobii, fard sd trebuiasca
si-si faca aparitia un inger. In diferite studii, persoana care
intra in panicd, dacd se confrunta cu anumiti stimuli, a
fost plasata intr-un context in care se simtea in siguranta
si de unde putea observa cum oameni indrazneti infrun-
tau treptat, dar cu mult curaj, stimulii temuti si demon-
strau cd puteau ramane calmi si nevitamati. Cam in
aceeasi perioadd in care erau organizate testele bezelei
la Stanford, Albert Bandura, colegul meu de la universi-
tate, unde am lucrat mai mult de doudzeci de ani, studia
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comportamentul prescolarilor carora le era teama de
caini. De la o distantd sigurd, copiii puteau observa cum
0 persoand se apropia fiara teama de un céine. La inceput,
acea persoana (un absolvent al facultétii care colabora la
cercetare) mangaia putin animalul®’ care se afla intr-un
mic spatiu de joacd si apoi, treptat, se aldtura acestuia,
imbratisandu-1 cu afectiune si dandu-i sa ménance. Copiii
care priveau aceste scene si-au depdsit rapid frica si, nu
dupd mult timp, méngaiau si imbratisau cainii chiar ei
insisi. Bandura si colegii lui au obtinut rezultate similare,
chiar si cu mai putine resurse, in cazul multor tipuri de
temeri atét ale copiilor, cat si ale adultilor, punandu-i pe
participantii la studii sd urmareascd filme in care diverse
persoane infruntau cu mult curaj stimulii temuti. Aceste
cercetdri au devenit repere importante pentru tratamentul
temerilor in terapia cognitiv-comportamentala.

Cel mai bun mod de a depasi fobiile, conform cercetari-

lor lui Bandura??

, este sd observi o persoand care infruntd
situatia de care te temi si apoi, beneficiind de modelul ei
si de sprijin, sa incerci sa faci si tu la fel. Folosind o varie-
tate de ,,experiente ghidate de control“*, atat copiii, cat si
adultii si-au depasit nu doar frica de céini, serpi, paianjeni
etc., dar au reusit si sa-si invinga una dintre cele mai puter-
nice §i mai distrugdtoare tulburéri anxioase — agorafobia,
teama de spatiile largi. Discutand despre studiile sale,
Bandura explicd faptul ca unii dintre oamenii care sufe-
reau de fobii aveau de multi ani cosmaruri, iar tratamen-
tele ghidate de control le-au transformat chiar si visele:
»Pe misura ce o femeie a reusit si-si controleze fobia de
serpi, a visat cd un sarpe boa s-a imprietenit cu ea si o ajuta
sa spele vasele. De asemenea, din visele ei au disparut rep-
tilele. Schimbarile au fost de duratd.®* Oamenii cu fobii
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care obtinuserd doar o imbunatatire partiald a stérii lor
cu ajutorul altor tipuri de terapii au reusit sa scape com-
plet de temeri in urma tratamentului ghidat de control, in
ciuda severitatii fobiilor lor.“

Celebrul film Discursul regelui, lansat in 2010, arata efica-
citatea modificarii directe a unui comportament in cazul
viitorului rege George al VI-lea al Marii Britanii, care a
reusit sa-si depaseasca temerile de a vorbi in public. Cand
Majestatea Sa a reusit sa-si controleze balbéiala, a fost
capabild sd devind monarhul puternic de care natiunea
avea nevoie pe timp de razboi. Simtul propriei valori si
viata sa personald au inflorit; invingand bélbaiala, indife-
rent de cauzele ei, a avut numai beneficii — nu au existat
dezavantaje si nici nu au aparut alte simptome care s o
inlocuiasca.

La treizeci de ani dupd ce regele si-a invins bélbaiala,
intr-un studiu bine gandit si organizat, dar mai putin dra-
matic, psihologul Gordon Paul a folosit diferite conditii
experimentale*” pentru a-i ajuta pe studentii care se
temeau sd vorbeasca in public. Organizati intr-un grup,
ei au invatat o procedura de desensibilizare treptatd care
presupunea sa se relaxeze profund in timp ce-si imaginau
situatii in care trebuiau sa vorbeasca in public. Studentii
au invétat sd riméana relaxati pe masura ce situatiile deve-
neau din ce in ce mai amenintatoare — de la imaginarea
lecturii unui discurs in camera lor, cand erau singuri, la
imaginarea felului in care se vor imbréca in dimineata zilei
in care vor tine un discurs si pana la imaginarea modu-
lui in care vor vorbi in fata unor oameni. Membrii altui
grup au participat la niste sedinte de psihoterapie cu un
specialist clinician pentru a explora posibilele motive ale
anxietatii lor. Alt grup a primit niste ,,calmante® placebo
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despre care li s-a spus ca au ca scop séd-i ajute sd faca fata
stresului. Céstigatorul detasat, tindnd cont de toate eva-
ludrile ficute — de la estimarea anxietatii lor cand vor-
beau in public la mdsurarea unor parametri fiziologici
ai anxietatii — a fost grupul care a invatat procedura de
desensibilizare. Studentii care au facut parte din acest grup
nu doar ca si-au depasit teama de a vorbi in public, dar
si-au imbunététit in mod semnificativ notele la materiile
studiate in facultate. Dacd ii ajuti pe oameni sd-si rezolve
problemele, precum teama de a vorbi in public, sau temeri
irationale, sau ticuri faciale — care pot fi sau nu simptome
ale altor probleme —, faptul nu se soldeazd cu aparitia
unor probleme si mai grave. Cand faci acest lucru corect,
ei se vor simti mai bine in pielea lor, iar calitatea vietii lor
va creste considerabil.

Au trebuit sd treacd multe decenii si sé fie realizate studii
precum cele descrise anterior pentru ca ingrijorarile pe
care le aveau terapeutii in privinta substitutiei simptome-
lor sa disparad si pentru ca, in cele din urmad, sa fie elabo-
rat un tratament eficient, bazat pe dovezi, pentru a-i ajuta
pe oameni s depaseascd asocierile nefericite realizate de
sistemul lor fierbinte. Terapia cognitiv-comportamentala
este acum, pentru multi, practica standard in Statele Unite
ale Americii. In multe tiri, totusi, nu a fost acceptata sau
este consideratd insuficienta. I-am povestit de curand unei
prietene, specialist clinician care lucreaza cu copii cu pro-
bleme, despre ,,Ingerul podului®, crezand ci va gisi utili
povestirea pentru munca ei. A zambit, a ridicat din umeri
si 1-a numit un tratament superficial — un paliativ, la fel
de gresit ca prescrierea sedativelor pentru a trata cance-
rul. Prietena mea crede ca podul fricii este doar o expresie
a unei anxietdti addnci. Ea este convinsd cd atunci cand
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podul fricii va fi dat la o parte, el va fi inlocuit de simp-
tome mai grave, deoarece anxietatea profunda care l-a
cauzat este ingropatd prin refulare in sistemul fierbinte.
Este nevoie de o terapie de lungé duratd, sustine ea, pentru
a ajunge la rdddcina problemei. Cand am intrebat-o cum
ar fi procedat dacd Bridgeman ar fi fost pacientul ei, ras-
punsul a venit rapid. A spus ca lui Bridgeman ii era teama,
de fapt, de caderea in vidul existential, iar ca terapia ar fi
trebuit sa analizeze aceasta fricd profunda, precum si posi-
bilele ei cauze. Am fost impresionat de exprimarea poetica,
dar am mari indoieli ca asta l-ar fi ajutat pe Bridgeman sa
strabatd podul George Washington.

Dilema lui Bridgeman ilustreazd cat de dificil poate fi,
chiar si pentru cineva cu un bun autocontrol, sa distrugi
asocierile automate ale sistemului fierbinte. Pe scurt,
aceste asocieri pot conecta, instantaneu si pe baza unor
reflexe inndscute, reactii emotionale intense (mai ales
frica) declansate de amigdald cu stimuli prezenti cand
s-a produs evenimentul care a trezit teama, chiar dacd
acestia erau initial neutri din punct de vedere emotional.
Pentru a evita aceasta trauma colaterald, creatd acciden-
tal, trebuie sd redirectionam conexiunile. Frica produsa
cand Bridgeman a simtit ca podul s-ar putea prabusi in
timpul furtunii izbucnite din senin trebuie deconectata de
poduri. Nici Bridgeman, nici altcineva nu poate face asta
singur, dar un prim pas este acela de a intelege modul in
care se formeaza aceste asocieri care produc frica si modul
in care pot fi distruse. Scopul este, in cazul lui Bridgeman,
disocierea podurilor de frica si reconectarea lor cu place-
rea sigurantei de a le traversa. In absenta unui inger sau
a unei harpe, sau chiar a unui terapeut, un prieten poate
insoti persoana temdtoare la o plimbare cu masina pe
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poduri mici construite la o distanta redusa de ape putin
adanci si apoi, poate chiar inainte de finalul zilei, pe
poduri mai mari, mai inalte, in timp ce asculta la radio o
melodie cintata la harpa. Apoi, prietenul se poate aseza pe
scaunul din dreapta, iar persoana care se teme de poduri
poate trece la volan si poate incerca sa conducd mai intai
masina pe poduri mici, construite la distanta mica de
pamant, iar ulterior pe unele mai mari, aflate deasupra
unor ape, timp in care traversarea podurilor nu mai este
simtita ca fiind inspaiméantatoare. Acest tip de desensibili-
zare ne permite sa scapam de controlul stimulilor si s ne
recastigdm autocontrolul. Aceasta tehnicd ne poate elibera
vointa paralizata.
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Oboseala vointei

PUBLICUL OBOSIT ASTEPTA ca programul sa inceapa la
receptia elegantului consulat al Ungariei de pe Upper East
Side din New York. Era seara tarziu, dupd o zi lunga de
munca, iar asistenta era formata din ,patroni ai artelor®,
cu varste in jur de 40 de ani si chiar mai mult. Cei mai
multi erau imbracati in costume de birou, gri sau negre,
si isi examinau ceasurile Rolex sau iPhone-urile, de-abia
reusind sa-si mai tind ochii deschisi. Dupd o lunga intarzi-
ere, 0 muzica puternica a izbucnit in difuzoare, explodand:

VREAU SA FAC FAPTA CEA REA CHIAR ACUM! $I
NU MA DERANJEAZA CA VOI SUFERI MAI TARZIU!

Trupa groaznica de pe scena striga cuvintele cu patos,
cantind cu sdlbdticie la viori si la chitare, batand in tobe
si in cutii metalice, agitand pacanitori si alte zornaitoare.
Membrii trupei purtau paldrii mici fedora de moda veche
si haine hippie si flirtau cu nerusinare unii cu ceilalti si cu
publicul pentru a promova turismul in Ungaria. Trupa a
electrizat publicul amortit, provocand aplauze entuziaste
si strigate specifice unor copii care participad la un concert
rock. Daca programul ar fi inceput cu obisnuitul film de
prezentare si cu un discurs despre minunile Budapestei,
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tusea fortata si iesirile precipitate din sala ar fi urmat
destul de repede.

Inainte ca trupa si trezeasca publicul, oamenii pareau si
impdrtaseasca un moment nefericit de extenuare colectiva
a vointei, o vointa obosita din cauza folosirii excesive a
autocontrolului. Eforturile zilnice de vointa, doar pentru a
face fatd cu brio unei zile de munca lungi si stresante, pot
fi epuizante. Oamenii au fost incantati sa-i lase pe greierii
din ei insisi sd se bucure nitel, chiar acum, si entuziasti sd
accepte invitatia trupei sa se relaxeze, sa se distreze si sd-si
lase sistemul fierbinte sd se desfete, in timp ce suprasolici-
tatul sistem rece se odihneste.

Vointa obosita

In ce limite ne putem exercita autocontrolul si abilitatea
de a amana recompensele pana cand sd intervina oboseala
vointei? Conceptul vointei obosite, stoarse de energie din
cauza folosirii excesive, este o idee de baza a unei influente
teorii stiintifice despre natura puterii vointei si a auto-
controlului. Aceasta are implicatii importante in privinta
modului in care ne raportam la propria abilitate de a ne
autoregla.

Roy Baumeister si colegii sdi inteleg puterea vointei ca o
resursa biologica vitald, dar limitata, care poate fi epu-
izatd cu usurintd in anumite perioade. ,,Modelul puterii
autocontrolului“®*® elaborat de ei sustine cd autocontrolul
depinde de o capacitate internd care se bazeaza pe o canti-
tate de energie limitata. Seamdna cu conceptia traditionala
a ,vointei“ considerate o entitate fixa sau o esentd: unii
oameni au multd, altii mult mai putind. Conform acestui
model, autocontrolul functioneaza precum un muschi:
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cand exerciti in mod activ un efort volitional, are loc
»0 epuizare a ego-ului, iar muschiul oboseste rapid. in
consecinta, puterea vointei si abilitatea de a controla com-
portamentul impulsiv se vor reduce temporar in multe
sarcini care cer autocontrol. Acest fapt poate afecta orice,
de la rezistenta mintala si fizica pand la gdndirea rationala
sirezolvarea de probleme, de la inhibitia reactiilor si supri-
marea emotiilor pana la luarea unor decizii bune sau rele.

Sa presupunem cd ti-e foame si esti nerdabdator sd iei o
gustare la o petrecere anuald organizata la serviciu. Daca
reusesti sd rezisti tentatiei reprezentate de prajituri si de
bomboane de ciocolatd de curand gatite din fata ta si
alegi ceva din tava cu legume, modelul ,puterii vointei*
sugereaza cd, dupa acest moment, vei depune mai putin
efort in alte sarcini care necesita si ele autocontrol. Dovezi
in privinta acestei idei au iesit la iveald intr-un experi-
ment clasic care a devenit prototipul studierii epuizarii
ego-ului. Studentii care urmau cursurile introductive de
psihologie la Universitatea Case Western Reserve din
Ohio au fost invitati sa participe la citeva studii psiho-
logice, considerate parte a cursului. Cei care au mers in
laboratorul profesorului Baumeister au devenit subiecti
in cadrul ,experimentului ridichilor“*’. Studentii au sosit
flamanzi, deoarece li s-a spus sa vind de urgenta. Odata
ajunsi acolo, li s-a cerut sa incerce sa reziste tentatiei de
a manca prdjituri si bomboane de ciocolata si, in schimb,
sd manance niste ridichi. Imediat dupa aceea, li s-a cerut
sd rezolve niste probleme de geometrie care nu aveau, de
fapt, nicio solutie. Studiul a aratat ca ei au renuntat mult
mai devreme s le rezolve decat cei cérora li s-a permis sa
manance prajituri si bomboane.
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In peste o sutd de alte experimente, cercetitorii au obtinut
rezultate similare: folosirea autocontrolului in Conditia
de experiment 1 determina un autocontrol redus in
Conditia 2, care urma imediat dupa prima. Acest fapt s-a
dovedit a fi adevirat indiferent de ce actiune de autocon-
trol>* 1i se cerea subiectilor sa puna in practica. Rezultatele
au fost aceleasi, indiferent dacd isi indbuseau reactiile
emotionale la vizionarea unui film care provoaca impresii
puternice, de pilda unul despre ce se intimpla cu fauna sal-
batica intr-un peisaj postnuclear (A Dog’s World, cu titlul
original Mondo Cane), dacd evitau sd evoce idei privitoare
la ursii polari dupd ce au fost pregatiti sa se gandeasca la
ei (incearcd, dacd ti se pare usor) sau daca reactionau cu
bunavointa atunci cand partenerul lor se purta urét.

Suprematia mintii fatd de muschi

Studentii au depus, intr-adevar, mai putin efort in sarci-
nile care urmau primei conditii experimentale in studii
precum cele prezentate, dar cercetdri ulterioare au aratat ca
eforturile mai mici nu erau probabil cauzate de motivele?
pe care cercetdtorii le-au identificat initial. Pe masura ce
solicitarile pentru un autocontrol sustinut si pentru o
munca mai intensd escaladau, lipsind insd recompensele,
atentia si motivatia studentilor se schimbau. Nu se intam-
pla, de fapt, sd ajunga la epuizare ,,muschii® vointei, ci, mai
probabil, ei se sdturau, simtind ca s-au conformat destul
cerintelor cercetatorilor, care le solicitau sd participe la
sarcini plictisitoare. De exemplu, dupa ce au petrecut cinci
minute sa scoata litera ,,e“ dintr-un text tipérit, subiectilor
li s-a cerut sa nu scoata litera ,,e“ daca era urmata de o
vocald. Cand oamenilor li se oferd recompense tentante
pentru a realiza astfel de sarcini, ei pot continua mult
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timp. Dacd motivatia de a-ti exercita autocontrolul creste,
efortul continud.”® Daca motivatia nu este stimulatd, efor-
tul este intrerupt. In acest fel, reducerea autocontrolului
nu este provocatd de o pierdere de resurse: reflectd, in
schimb, schimbari in privinta motivatiei si a atentiei.

Sentimentul epuizdrii, de a fi ,dardmat“ de o muncd
extenuantd, este real si des intélnit. Totusi, stim ca atunci
cdnd oamenii sunt suficient motivati, ei continud activi-
tatea — uneori, chiar cu un zel crescind. Cand suntem
indragostiti, chiar dacd am avut o zi, sau o saptiména,
sau o lund obositoare, vom merge nerabdatori oriunde
este persoana iubitd. Pentru unii oameni, senzatia de
oboseald nu este un indiciu ca trebuie sa deschida televi-
zorul, ci cd trebuie sd meargd sa alerge la sala de gimnas-
ticd. Interpretarea motivationald a persistentei efortului
sustine pur si simplu cé tiparele de gandire, standardele
si scopurile personale ne ghideaza cand devenim activi,
mai degrabd decat atunci cand suntem epuizati in urma
eforturilor depuse, si cAnd avem nevoie si ne relaxam, sd
ne odihnim, sd ne oferim anumite recompense si sa le per-
mitem greierilor din noi sd iasd la iveala.

Dacid esti convins ca perseverenta in realizarea sarcini-
lor dificile iti asigurd vitalitate, mai degrabd decét sa fie
epuizanta, acest fapt te va proteja de oboseala? Raspunsul
este da. Atunci cand oamenii sunt motivati de gandul ca
sarcinile care cer efort ii vor revigora, in loc sa creadd ca
ii extenueaza, ei isi imbunatitesc performanta la sarci-
nile ulterioare. De exemplu, atunci cand oamenii au fost
convinsi cd, in urma efortului de a-si controla expresiile
faciale, vor fi energizati (de pilda, sa se stapaneasca pentru
a nu manifesta emotiile pe care le simt la un moment dat),
ei s-au descurcat mai bine cand li s-a cerut si strdnga
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puternic un méner. Rezultatele la sarcina ulterioard nu au
fost impiedicate de efortul din prima activitate si nu s-a

produs epuizarea ego-ului.*

La Universitatea Stanford, Carol Dweck si colegii ei au des-
coperit cd oamenii care credeau cd rezistenta lor era inta-
rita dupa un efort mintal sustinut nu aveau un autocontrol
diminuat dupd o experienti epuizantd. In schimb, aceia
care credeau cd energia lor era redusd dupd o activitate
dificild dddeau dovada de un nivel scizut de autocontrol si
trebuiau sa se odihneasca pentru a-si recapita puterile.*

Echipa lui Dweck a observat activitdtile studentilor in
trei momente specifice, ultimul fiind perioada examene-
lor de final de an scolar, care necesita o mobilizare seri-
oasa a autoreglarii. Studentii care aveau o teorie implicita
a vointei, vazute ca o resursd nelimitata, s-au descurcat
mult mai bine in aceastd perioada stresantd a examenelor
in comparatie cu cei care adoptasera conceptia conform
cdreia vointa este o resursd limitatd. Acestia din urma au
povestit cd au mancat mai multd mancare nesdnatoasa, au
amanat mai mult sd rezolve diverse probleme si nu s-au
organizat corespunzator in timp ce se pregdteau pentru
teste. Aceste descoperiri*®
modului in care ne gandim la noi insine si la capacitatile

scot in evidentd importanta

noastre de control si contrazic ideea cd abilitatea noastra
de a depune efort pentru a ne atinge scopurile este imua-
bild, fiind un proces determinat biologic.

Cand controlezi rasplata:
standardele autorecompensei

Nu este nevoie de experimente sau de filozofi pentru a sti
ca un exces de vointa poate fi la fel de vitamator pentru o
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persoana ca si absenta acesteia. Améanarea permanenta a
recompensei si munca neintrerupta, asteptarea pentru a
obtine mai multe bezele nu sunt deloc alegeri intelepte.
Céand lumea este dominatd de o inflatie care nu poate fi
controlata, de bénci care dau faliment si de pliti promise
si neonorate, existd suficiente motive obiective rezonabile
pentru a suna din clopotel si pentru a refuza sa astepti.
Iar motivele subiective pot fi la fel de convingdtoare. De
altfel, amanarea recompenselor devine sufocantd, o viata
fard bucurii este plind de placeri aménate, distractiile
ajung sd fie lasate mereu pe altd datd, emotiile nu sunt
experimentate, iar posibilele existente raman netraite. Noi
suntem atat furnici, cat si greieri, iar pierderea sistemu-
lui emotional fierbinte si trairea unor vieti dominate de
sistemul rece cognitiv, in beneficiul unui viitor potential,
pot deveni o poveste de viatd la fel de nesatisficatoare ca
si opusul ei.

Cand avem tendinta de a ne purta ca niste greieri mai
degraba decat ca niste furnici orientate spre viitor, ocu-
pate incontinuu cu munca? Cand ne permitem sd ne
relaxdm, sa lasam sistemul fierbinte sd preia conduce-
rea, sd ne recompensam cu bezelele noastre preferate si
sa uitdim de e-mailurile la care nu am raspuns si de lis-
tele de activitati pentru maine? Ce ne-ar putea determina
sa ne ldsam prada placerii de a nu face nimic, de a pleca
spontan intr-un weekend la plajé, sau intr-o plimbare prin
oras, sau sa rimanem acasa pentru a celebra viata? Nu este
nevoie sd ne comportam atat de prosteste precum oamenii
celebri care scad in ochii publicului cand ajung pe primele
pagini ale ziarelor, dar se pare cd toti avem reguli implicite
privitoare la momentele in care renuntdm la autocontrol
si ne permitem sa ne bucuram de ce ne place acum in loc
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sd amandm distractiile si sa incercam sd obtinem cat mai
multe recompense in viitor. Cum ajungem sa avem aceste
reguli? Radspunsurile la intrebarile despre care am discutat
au implicatii directe asupra modului in care ne crestem
copiii, dar si a celui in care ne purtam cu noi insine.

In prezent, americanii din clasa mijlocie superioard par
a plasa copiii in centrul preocuparilor lor, grabindu-se sa
meargd acasa de la serviciu pentru a se asigura cd petrec
»timp de calitate cu odraslele lor, acordandu-le toatd
afectiunea si toate recompensele posibile, lasdndu-i pe
prichindei sa le arate drumul de urmat. Le permit chiar
copiilor sa aibd crize necontrolate de urlete, deoarece
dureaza cateva minute sd-si primeascd hamburgerul la
McDonalds. In schimb, parintii francezi®®* sunt renumiti
pentru cd educd prescolari care pot fi dusi la restaurante
elegante din Paris unde stau aparent linistiti si isi asteapta
antricotul cu fasole verde in timp ce parintii lor savureaza
aperitivul. Pentru a creste copii ideali, 0 mama ameri-
cand de origine chineza are o lista cu lucrurile care tre-
buie interzise — dormitul la prieteni, intalnirile la locul
de joaca, vizionatul emisiunilor TV, jocurile pe calcula-
tor si orice notd mai micd de 10. in 2011, Amy Chua®
a propus aceasta formuld de crestere a copiilor in cartea
sa Battle Hymn of the Tiger Mother, scopul fiind ca orice
copil sd ajungd sd se descurce sa cante fie la pian, fie la
vioara si sa fie cel mai bun din clasé (poate cu exceptia orei
de educatie fizicd).

Cu aproximativ 12 ani in urma*®, Judith Rich Harris
a sustinut cd stilul de parenting nu conteaza, deoarece
socializarea cu egalii si mostenirea geneticd sunt fac-
torii-cheie care influenteaza decisiv vietile copiilor.
Dincolo de istoriile si de opiniile personale, ar trebui sa
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organizam experimente care sa creeze cu atentie situatii
pentru a observa stiluri diferite de parenting din viata
reala, dar aceste studii nu pot fi realizate. Totusi, putem
pune intrebari relevante privitoare la practicile parentale
si putem raspunde la ele prin organizarea de experimente
pe termen scurt cu subiecti adulti in conditii realiste care
sunt semnificative pentru copii.

Interesul meu pentru aceasta temd s-a nascut atunci cand
copiii mei mergeau la scoala primara si au inceput sa aduca
acasd primele lor realizéiri de care erau foarte mandri — de
exemplu, mezina mea a adus niste slapi bleu cu negru facuti
din lut ars. Acest fapt m-a determinat sa initiez o serie de
studii pentru a descoperi modul in care ne stabilim stan-
darde pentru propriile realizari inca din primii ani de viat,
precum si modul in care ne recompensdm sau nu atunci
cand le atingem. Intrebdrile de la care am pornit au fost:
care sunt experientele de socializare si regulile implicite care
ghideaza aceasta forma de autorecompensa si autoreglare?
Cénd se confrunta copiii cu oboseala vointei si decid ca este
timpul sa se laude pe ei insisi, sa isi acorde momente de
rasfit si si-si ofere o rasplata? Cat timp sunt perseverenti si
amana recompensele pentru a atinge standarde mai inalte?
Sau efortul continuu in sine devine o placere?

Stabilirea propriilor standarde

Deoarece oamenii care ne sunt modele au o influenta
semnificativd asupra identitdtii noastre, am fost curios sa
studiez felul in care acestia ne sunt ghizi in ceea ce priveste
standardele pe care ni le stabilim pentru a ne autoevalua si
pentru a ne autoregla incd din copilarie. Trasaturile si com-
portamentele adultilor care ne sunt modele influenteaza
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ceea ce invatd, imitd si transmit altora copiii.**” La Stanford,
in paralel cu testul bezelei, eu si studentii mei am ince-
put sd facem niste experimente pentru a descoperi modul
in care copiii isi stabilesc propriile standarde. In cadrul
acestor cercetari, am variat trasaturile adultilor-model si
comportamentul de autorecompensa pentru a vedea cum
influenteaza ceea ce preluau copiii in propriile standarde

cand adultul parasea incdperea.”®®

Eu si studentul meu Robert Liebert am selectat baieti si
fete de clasa a IV-a, majoritatea avand 10 ani, de la scoli
primare de pe lingi Stanford. In sedinte individuale, i-am
prezentat fiecarui pusti o tandra doamna (modelul) carei-a
ardtat ,,0 varianta de joc de bowling“ pe care o companie
de jucdrii voia sa o testeze pentru a vedea cit de interesanta
era pentru copii. Era un joc in miniaturd, de aproximativ
un metru, cu o alee de bowling si, la capatul ei, se afla un
panou electronic de scor pentru fiecare runda. Zona de
tintit de la capatul benzii de aruncare era proiectatd in
asa fel incat jucatorul nu putea vedea unde lovea mingea
si trebuia sa se bazeze pe feedbackul oferit de panoul de
scor unde erau afisate punctele obtinute. Scorurile erau
insd preinstalate in memoria panoului si nu aveau nicio
legaturd cu performanta propriu-zisa, dar intr-un mod
in care pareau complet credibile. La o distantd de un brat
fatd de jucitor se afla o cutie plind cu jetoane — colorate,
asemdnatoare cu cele de la pocher — pe care copilul si
adultul-model le puteau folosi pentru a se recompensa
pentru performante. Li se spunea cd pentru fiecare jeton
vor primi un premiu valoros la final si ca dacd aveau mai
multe, atunci premiul va fi mai consistent. Premiile, inve-
lite atractiv, erau puse la vedere in camerd, dar nu se dis-
cuta despre ele.
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Faci ce spun eu sau faci ce fac eu?

Femeia-model si copilul au jucat pe rdnd cite o runda.
Pentru a simula diverse stiluri de parenting, am creat trei
scenarii diferite privitoare la modul in care adultul-model
se recompensa pentru propria performanta si la felul in
care il ghida pe copil sa-si evalueze si sa-si recompenseze
propriile rezultate. Fiecare copil a participat doar la una
dintre conditiile experimentale.

In scenariul ,,standardelor inalte®, femeia-model era exi-
gentd cu ea insdsi si, in aceeasi masurd, era la fel de severa
cu copilul. Ea lua un jeton doar cand scorul ei era foarte
ridicat (20), ficdnd comentarii de genul: ,, Acesta este un
scor bun; merita un jeton“ sau ,,Pot fi mindra de acest
scor; trebuie sd ma rasplatesc pentru el Daca scorul ei era
mai mic de 20, nu lua niciun jeton si se critica (de exem-
plu, ,nu este un scor bun; nu merit niciun jeton®). Ea se
comporta fatd de performanta copilului in acelasi fel, 1du-
dandu-1 pentru scorurile mari si criticindu-1 pentru cele
mici. In scenariul ,,standardelor inalte pentru adult, dar
scazute pentru copil®, femeia-model era durd cu ea insasi,
insd permisiva cu copilul, incurajandu-1 sa se autorecom-
penseze si pentru scoruri mai scizute. In scenariul ,,stan-
dardelor permisive pentru adult, dar inalte pentru copil,
femeia-model era ingdduitoare cu ea insdsi, dar cerea
copilului sa atinga standarde ridicate, permitandu-i sa se
autorecompenseze doar pentru scorul maxim.

Dupa ce copiii au participat la aceste scenarii experimen-
tale, le-am observat discret comportamentul spontan de
autorecompensare atunci cand jucau bowling singuri in
situatia de post-testare, in timp ce jetoanele erau la inde-
méana lor. Cei mici au adoptat standardele inalte pentru
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autorecompensare atunci cand au avut o femeie-model
care a fost durd cu ea insisi si cu ei. In acest caz, adul-
tul-model i-a incurajat sa se rasplateasca doar pentru
scorurile maxime si ei au respectat aceasta cerinta. Cand
standardele oferite ca model si cele impuse erau identice,
copiii au respectat standardele, in absenta modelului, fara
nicio exceptie, in ciuda strictetei criteriilor si in ciuda fap-
tului ca isi doreau recompensele. Studiul a aratat cd aceste
efecte erau in mod special puternice atunci cand copiii
credeau cd modelul era puternic si avea control asupra
cadourilor si a recompenselor mult ravnite.

Copiii care au fost incurajati s fie indulgenti cu ei insisi s-au
comportat asa si in situatia de post-testare, cand au fost lasati
sé se descurce singuri, chiar dacd au avut un model care a
fost sever cu el insusi. In grupul de copii cirora li s-a solici-
tat sd aiba standarde inalte, dar care au avut un model inga-
duitor cu sine*, jumdtate dintre ei au continuat sa respecte
standardele inalte, iar jumatate dintre ei au urmat exemplul
modelului si au scazut nivelul de scor pentru care se raspla-
teau. Conform acestui studiu, daca iti doresti sa ai copii care
adopta standarde inalte de autorecompensare, ar fi o idee
buna sa ii indrumi si o faca, dar sa fii, in acelasi timp, un
model pentru ei prin propriul comportament. Daci nu esti
consecvent si ai cerinte ridicate fata de copii, dar esti indul-
gent cu sine, sunt sanse mari ca ei sa adopte aceleasi stan-
darde ca si tine, nu pe cele pe care le-ai impus lor.

Motivatie si efort: Echipa Verde

Dacé pasim in afaralaboratorului, putem observa conditiile
psihologice si calitdtile care ii motiveaza pe oameni sd isi
depaseasca limitele autocontrolului. Un exemplu deosebit
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este acela al Fortelor Speciale ale Marinei Militare ameri-
cane (SEAL). In autobiografia sa din 2012*, Mark Owen?”°
(un pseudonim) descrie raidul in timpul caruia el si colegii
sdil-au ucis pe Osama bin Laden. Este o poveste de groaza
care poate fi analizatd, dincolo de emotiile puternice traite
in misiune, din punctul de vedere al motivatiilor si al pre-
gatirii care ii ajutd pe barbatii ca Mark sa invingd oboseala.

Mark era copilul unor misionari din Alaska. Inci din liceu,
a citit cartea Men in Green Faces, scrisd de un fost membru
al unitatii militare SEAL. In ea erau descrise schimburile de
focuri si ambuscadele organizate de echipele SEAL in zona
deltei raului Mekong din Vietnam, avand in principal misi-
unea de a captura un colonel nord-vietnamez periculos.
Mark a fost captivat de poveste de la prima pagina a cartii,
hotérand rapid ca doreste sa faca parte dintr-o echipd SEAL.
,Cu cat citeam mai mult, cu atAt mai mult imi doream s vad
daca as fi putut sa fac fata. In valurile Oceanului Pacific, in
timpul antrenamentelor, am descoperit alti oameni exact ca
mine: oameni care se temeau de esec si erau ferm decisi sd
tie cei mai buni. Am avut privilegiul sd lupt si s ma inspir

in fiecare zi de la acesti oameni.“*”

Antrenamentul SEAL a fost dur, cuprinzdnd alergari
indelungi la temperaturi de inghet sau, dimpotriva, foarte
ridicate, exercitii fizice extrem de solicitante, precum
impingerea unor masini sau a unor autobuze, misiuni de
recunoastere si de identificare a unor tinte care trebuiau
anihilate in conditii realiste de luptd si in permanenta
imprevizibile. Pentru oameni ca Mark, o sutd de tractiuni

* O zi grea. Memoriile unui martor la misiunea de eliminare a lui
Osama Bin Laden, trad. de Bogdan Chircea, Editura Paralela 45,
Pitesti, 2012. (N. trad.)
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reusite au constituit semnalul pentru ridicarea stachetei si
pentru a face din urmétoarele treizeci de tractiuni scopul
lor; depasirea propriilor performante devine pentru ei
tinta in miscare, cici standardele personale sunt din ce
in ce mai inalte, ele nefiind deloc indiciu pentru oboseala
sau pentru renuntare. In cadrul programului, in care 75%
dintre barbatii din fiecare clasd nu au reusit si obtind
punctaj de trecere, Mark s-a numarat printre absolventii
care au ajuns in Echipa Verde, ultimul pas spre definitiva-
rea pregatirii sale si rampa de lansare — poate — pentru
a deveni membru al Echipei Sase SEAL care coordoneaza
cele mai periculoase si mai dificile misiuni de recunoastere
si de gasire a tintelor care trebuie eliminate. Odata selec-
tat in aceastd unitate militard, Mark si-ar fi vazut visul cu
ochii, un vis arzator de-o viata.

Experientele si succesele lui Mark stau dovada pentru
importanta unei teorii implicite a puterii vointei care sa
ia in considerare posibilitatea unei dezvoltari nelimitate,
combinate cu dorinte intense, care sustin si motiveaza
eforturile si curajul, si cu un mediu social care furnizeaza
modele de inspiratie si de sprijin. Toate acestea joaca un
rol insemnat pentru a avea energia de a te antrena si de a
fi disciplinat cu scopul de a obtine rezultate exceptionale,
indiferent de scopul pe care ti l-ai stabilit — sd canti
Bach la Carnegie Hall, sd primesti Premiul Nobel pentru
fizicd, sa castigi medalii de aur la olimpiade, sd pleci din
mediul sdrac din South Bronx pentru a ajunge student la
Universitatea Yale, sd devii membru al unei unitati militare
SEAL sau, in perioada prescolara, sa obtii cdt mai multe
bezele cand 15 minute par a dura cét o viata intreagd.






PARTEA A III-A

DIN LABORATOR
IN LUMEA REALA






AM INCEPUT PRIMA PARTE A CARTII cu povestea despre
testul bezelei si despre experimentele care au dezvaluit
strategiile folosite de prescolari pentru a se autocontrola.
In Partea a II-a am prezentat modul in care aceleasi stra-
tegii ii ajutd pe adulti sa amane placerile ca sa faca eco-
nomii pentru pensie. De asemenea, in Partea a II-a am
aratat cd aceleasi mecanisme care stau la baza strategiilor
eficiente de control le permit oamenilor cu inima franta
sd-si depdseasca suferinta, celor care au un nivel ridicat de
sensibilitate la respingerea sociald sa-si pastreze relatiile si
militarilor epuizati din echipele SEAL sa continue sa faca
tractiuni. Tinand cont de toate aceste lucruri, ceea ce s-a
descoperit despre stapanirea autocontrolului ne ajutd sa
tragem céteva concluzii-cheie:

1. Deloc surprinzator, unii oameni sunt mai buni decat
altii in privinta abilitatilor de a rezista tentatiilor si de a
face fata emotiilor negative.

2. Mai surprinzator, aceste diferente sunt vizibile inca din
perioada prescolara, sunt stabile de-a lungul timpului
in cazul majoritatii oamenilor, nu al tuturor, si prezic
intr-o masurd semnificativi comportamente psiholo-
gice si stdri biologice din cursul vietii.

3. Convingerea traditionala ca puterea vointei este o trasa-
turd inndscuta pe care fie o ai, fie nu o ai (si nu poti face
prea multe in privinta asta oricum) este falsd. In schimb,
abilitatile de autocontrol, cognitive si emotionale, pot fi
invatate, imbunatatite si modelate in asa fel incat ele sa
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poata fi activate automat cand ai nevoie. Acest fapt este
mai usor de realizat pentru anumite persoane, deoarece
tentatiile si recompensele fierbinti din punct de vedere
emotional nu sunt chiar atat de fierbinti pentru ele,
fiind mai capabile sd le ,,rdceascd® Dar indiferent de cat
de buni suntem in a ne autocontrola ,,in mod natural®,
ne putem dezvolta abilitatile de autocontrol si ii putem
ajuta in acest sens si pe copiii nostri. In plus, existd
situatii in care oamenii esueaza sa si le perfectioneze si,
chiar daca le au din abundentd, nu au scopurile, valo-
rile si sprijinul social necesare pentru a le folosi in mod
constructiv.

4. Nu trebuie si fim victimele trecutului nostru social si
biologic. Abilitatile de autocontrol ne pot proteja impo-
triva propriilor vulnerabilititi; nu le pot elimina com-
plet, dar ne pot ajuta sa functionam mai bine in ciuda
existentei lor. De exemplu, un individ cu o sensibilitate
crescuta la respingere, care are insa bune abilitdti de
autocontrol, este mult mai capabil sd pastreze relatiile
pe care se teme ca le va pierde.

5. Autocontrolul implicd mult mai multe lucruri, nu doar
hotarére; cere strategii si idei revelatoare, precum si
existenta unor scopuri si motivatii, pentru ca vointa
sa se poatd dezvolta si pentru ca perseverenta (adesea
numitd curaj) sé fie ea insasi rasplata.

In Partea a III-a, ies din laborator si mi intorc in lumea
reald, acordand atentie in primul rdnd modului in care
aceste descoperiri ar putea fi utilizate in politicile publice.
Apoi, trec in revista si ilustrez strategiile esentiale care ne
pot ajuta sa depunem mai putin efort intr-o manifestare
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cit mai fireasca a vointei in viata cotidiand — a noastra si
a copiilor nostri.

v

In ultimul capitol, intitulat ,,Natura umand®, discut despre
modul in care cercetdrile despre autocontrol si despre
plasticitatea creierului uman schimba conceptia pe care o
avem despre identitatea noastra.



CAPITOLUL 18
Bezelele si politicile publice

CU MULTI ANI IN URMA, pe cind eram student in cadrul
programului de psihologie clinicd al City College din New
York, am lucrat ca asistent social necalificat cu grupuri
de copii si adolescenti din categorii sociale defavorizate.
Ma intalneam cu ei la Centrul Henry Street, o agentie ,,in
mabhala®, asa cum i se spunea, din zona Lower East Side
din Manhattan. Eram intrigat de teoriile si de metodele
clasice din domeniul psihologiei clinice pe care le invitam
la scoala si eram nerdbdator s le aplic in munca mea.

Intr-o seard, eram la Centrul Henry Street, inconjurat de
un grup de baieti, adolescenti, care ma ascultau in timp
ce incercam s folosesc informatiile nou descoperite de
mine pentru a interpreta furia unui tanar agresiv, un baiat
al cdrui frate astepta pedeapsa capitald intr-o inchisoare
de stat. Ei pareau deosebit de atenti si de interesati sd stie
mai multe, dar, brusc, mi-a mirosit a fum si am vazut ca
unul dintre baietii din spatele meu imi incendiase jacheta.
Dupa ce mi-am dat-o jos, m-am gandit ca metodele si
conceptele clinice fascinante pe care le invatasem erau
irelevante, asta ca sa ma exprim elegant, pentru tinerii pe
care se presupunea ca trebuia sa-i ajut. Aceasta revelatie a
fost unul dintre momentele care m-au impins spre cariera
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in cercetare?’?

, caci speram sa descopdr modalitdti mai
eficiente de a-i ajuta pe copii, precum cei de la Centrul
Henry Street, sa profite la maximum de toate ocaziile care

li se ivesc in viata.

Jumaitate de secol mai tirziu, am inceput sa aud de peda-
gogi care incercau sd aplice descoperirile din cercetarile
despre autocontrol si despre amanarea recompenselor
in cadrul solicitantelor provocari pe care le infruntau, pe
masura ce in Statele Unite ale Americii se adancea prapas-
tia dintre cei din patura sociald de varf, cu venituri ridi-
cate si cu performante inalte, si populatia siraca. In vreme
ce invataméntul public se deterioreazd pe zi ce trece, este
mereu incurajator sa intalnesti lideri educationali dedicati
si creativi care vin cu alternative. Este un privilegiu sd
observ ce fac ei, sd invat din inovatiile pe care le pun in
practica si sa le inteleg succesele, frustrarile si provocarile.
Daruirea lor de a dezvolta in elevii lor calitatile care sunt
esentiale pentru obtinerea succesului si disponibilitatea lor
de a aplica rezultatele cercetdrilor in munca de zi cu zi m-au
motivat sd scriu aceastd carte. In capitolul de fata, prezint
felul in care descoperirile din cadrul experimentelor despre
autocontrol pot fi incorporate in interventiile educationale
si consecintele acestora asupra politicilor publice.

Plasticitatea: creierul uman educabil

In ultimele decenii, s-a produs treptat si printr-un avant
constructiv o revolutie tacuta in conceptia despre natura
umand, pe masura ce oamenii de stiinta au dezvaluit plas-

ticitatea creierului uman. Descoperirea surprinzatoare®”

a
fost cd exista o maleabilitate crescutd in ariile din cortexul

prefrontal, care sustine functia executivd. Asa cum am
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discutat pe parcursul cartii, aceste mecanisme ne permit
sd reducem si sa stipanim reactiile impulsive fierbinti
pentru a ne atinge scopurile, pentru a ne respecta valorile
si pentru a ne regla emotiile in mod adaptativ.

Importanta functiei executive (FE) pentru felul in care ne
traim viata si mai ales pentru abilitatea noastra de a inlocui
controlul stimulilor cu propriul control este de necontes-
tat. Implicatiile acestor informatii pentru politicile publice
depind de modul in care ne raportam la abilitatile FE si la
cele de autocontrol ca fiind sau nu predeterminate si fixe.
Daca sunt asa, interventiile nu pot schimba mare lucru.
Dacé sunt maleabile, implicatiile pentru politicile publice
sunt profunde si este necesar ca eforturile educationale sa
tinteasca imbunatétirea acestor abilitati cat mai devreme
posibil.

Stim in prezent faptul cd atunci cand un prescolar reuseste
sa astepte doud bezele, cingularul anterior si zonele late-
rale prefrontale ale creierului sdu se activeazd puternic.
Aceste regiuni sunt parti-cheie ale sistemului cognitiv rece
de care copilul are nevoie pentru a stapani impulsivitatea
sistemului emotional fierbinte. Scanarile cerebrale reali-
zate cu ajutorul RMN-ului au devenit posibile la cateva
decenii dupa ce am observat copiii prin oglinda cu un
singur sens si, pe atunci, nici nu-mi puteam inchipui ce se
petrecea in creierele lor in timp ce stateau fata in fatd cu
recompensele in camera cu surprize. In conditii stricte de
laborator s-a demonstrat faptul ca antrenamentul direct al
FE are ca rezultat nu doar imbundtatirea autocontrolului,
ci si schimbdri in functiile neuronale care o sustin.

in 2005, o echipa de cercetatori coordonata de Michael
Posner a organizat niste experimente pentru a dezvalui
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modul in care antrenamentul si mostenirea genetica
influenteaza abilitatile cognitive si de control al atentiei
care le permit prescolarilor sa-si tempereze sistemele
fierbinti. Cercetétorii au elaborat un program de antrena-
ment al atentiei pentru copii cu varste intre patru si sase
ani, format din sedinte de patruzeci de minute tinute pe
parcursul a cinci zile consecutive. In cadrul acestora, copiii
jucau pe calculator anumite jocuri gandite special pentru
a le exersa si imbundtati diverse aspecte ale abilitatilor de
control al atentiei, in special abilitatea de a avea un scop
bine stabilit si de a-si ghida atentia pentru a-1 atinge in
timp ce-si controlau impulsurile care interferau cu acti-
vitatea lor. De exemplu, intr-unul dintre jocuri, subiectii
foloseau o manetd pentru a urmari o pisica — personaj
animat — pe ecranul calculatorului. Scopul lor era sa duca
pisica in zone cu iarba si sd evite zonele mldstinoase, care
insa deveneau din ce in ce mai extinse pe masura ce zonele
verzi erau din ce in ce mai reduse ca intindere, ficAndu-le
sarcina tot mai dificila.

Intrebarea la care incercau s raspundi cercetitorii a fost:
0 asemenea experienta de antrenament va influenta sco-
rurile copiilor in privinta controlului atentiei in cadrul
altor teste standard pe care le vor da ulterior? Controlul lor
asupra atentiei s-a imbundtatit semnificativ in comparatie
cu cel al copiilor din grupul de control care n-au urmat
niciun antrenament — o descoperire incurajatoare avind
in vedere simplitatea si durata scurtd a programului. Mai
surprinzitor a fost faptul ca, dupa aceastd perioada de
antrenament, copiii au obtinut scoruri mai mari la testele
nonverbale de inteligenta.

Acelasi grup de cercetatori a aflat, in cadrul studiilor lor,
cé genele specifice care influenteazd abilitatea copilului de
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a-si tempera, de a-si controla emotiile negative si cea de
a-si reduce hiperactivitatea influenteaza si atentia, si abili-
tatea de autocontrol. Gena DATT are in mod special un rol
in diferite tulburari legate de nivelul de dopamind, cum ar
ti ADHD, tulburarea bipolara, depresia clinica si alcoo-
lismul. Vestea buna pentru politicile publice este aceea ca
oamenii de stiinta au descoperit ca, pana si in cazul oame-
nilor cu vulnerabilitati genetice, controlul atentiei poate fi
imbunatatit semnificativ prin interventii, mai ales printr-o
mai buna educatie si prin tehnici de parenting eficiente
aplicate in functie de varsta copiilor. Natura si educatia se
influenteaza firesc una pe cealalta.””

Avand in vedere importanta FE*® pentru dezvoltarea
abilitatilor sociale si cognitive si a celor de autocon-
trol, este util s cunoastem cercetarile realizate de Adele
Diamond, de la Universitatea din Columbia Britanica.
Scopul ei a fost sa descopere dacd FE este, cu adevarat,
maleabild si dacd poate fi invatata prin intermediul unor
interventii educationale simple aplicate prescolarilor. In
2007, Diamond si colegii ei au prezentat rezultatele uneia
dintre cele mai vaste cercetdri intreprinse in publicatia
Science. Au elaborat un Program al Instrumentelor
Cognitive pentru a stimula dezvoltarea FE. In cadrul aces-
tuia, prescolarii (cu o varstd medie de 5,1 ani) participau
zilnic si in mod sistematic la patruzeci de activitati menite
sd stimuleze FE. Acestea erau exercitii-joc in cadrul carora
copilul isi spunea siesi cum trebuie sd actioneze, jocuri
de rol, sarcini simple pentru imbunatétirea memoriei si
pentru a invita si se concentreze si sa-si controleze atentia
cdtre un scop anume. La studiile lui Diamond au participat
peste doudzeci de clase dintr-un district sardc, iar cerce-
tatorii au comparat efectele Programului de Instrumente
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Cognitive asupra competentelor legate de FE cu efectele
programului scolar standard de alfabetizare aplicat in acel
district scolar, care cuprindea aproximativ acelasi continut
academic, dar nu viza dezvoltarea FE. Pentru a exclude
posibilele diferente legate de calitatile de pedagogi ale pro-
fesorilor, toate clasele au primit resurse similare de lucru,
iar profesorii care au predat acolo aveau acelasi nivel de
pregitire si au beneficiat de acelasi sprijin. In acelasi timp,
toti copiii proveneau din aceeasi zona a orasului, au fost
desemnati aleator sd participe la cele doua programe,
aveau varste apropiate si aceleasi conditii sociale de trai.

In al doilea an de gradinita, cind copiii din cele doud pro-
grame au fost comparati pe baza unor teste standard cog-
nitive si neurale care evaluau dezvoltarea FE, Programul
de Instrumente Cognitive a cistigat detasat. Acesta a fost
cel mai eficient pentru copiii care, la inceputul lui, au
avut cele mai scizute niveluri ale FE. Intr-adevir, pro-
gresele copiilor in cadrul acestui program au fost atat de
impresionante, incat, dupd primul an, educatorii dintr-o
gradinita au insistat sd se opreasca experimentul pentru ca
prescolarii din grupul de control care beneficiau doar de
programul standard de alfabetizare sd poata participa si ei
la programul elaborat de cercetétori.

Posibilitatea de a influenta dezvoltarea FE prin interventii

nu este limitata la perioada pregcolara. La 11-12 ani®’®

,cu
doar cateva ore de antrenament, copiii care aveau rezultate
slabe la invatatura au fost ajutati sa foloseascé planurile de
actiune si strategiile dacd... atunci pentru a-si imbunatati
in mod semnificativ performantele scolare, media note-
lor, participarea la ore si conduita. In alt studiu, copii cu
ADHD au participat la un antrenament de cinci saptamani

pentru a-si imbunététi ,,memoria de lucru“ — memoria
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de care avem nevoie pentru a retine pe termen scurt
informatii, precum un numadr de telefon de sapte cifre pe
care il auzim si pe care incercam sé-1 tinem minte suficient
de mult pentru a-1 forma. Memoria de lucru este o compo-
nentd cruciald a FE de care avem nevoie pentru a ne atinge
scopurile. Acest antrenament nu doar le-a imbunatatit
memoria de lucru, ci le-a redus si simptomele specifice
ADHD, si comportamentele dezadaptative.?”’

Simpla meditatie si exercitiile de mindfulness*”® pot con-
tribui considerabil la dezvoltarea FE. , Antrenamentul
mindfulness® ii ajutd pe oameni sd dob4ndeascé o atentie
concentrata asupra prezentului: iti permiti tie insuti sa devii
constient, fara efort, de orice sentiment, senzatie sau gand
care apar, le accepti si recunosti experienta traita fara si o
judeci si fira sa cauti semnificatii ascunse. Intr-un grup de
tineri adulti care au urmat cinci zile de antrenament, apro-
ximativ doudzeci de minute pe zi, aceste exercitii, combi-
nate cu scurte sedinte de meditatie, au avut ca rezultate
diminuarea emotiilor negative, scaderea nivelului de obo-
seala si reducerea raspunsurilor psihologice si fiziologice la
stres in comparatie cu rezultatele grupului de control, care
a petrecut aceeasi perioada facand doar un antrenament
de relaxare. Antrenamentul de mindfulness*” s-a soldat si
cu mai putine ganduri care distrageau atentia, cu facilita-
tea concentrarii si cu performante mai bune ale studentilor
la testele standard, cum este, de pildd, Graduate Record
Examination (examen de evaluare a competentelor acade-
mice ale absolventilor de facultate), folosit de multe institutii
de inviatamant superior din Statele Unite ale Americii la
admiterea la studii de masterat si doctorat.

In acelasi fel, un adult normal si un creier imbatranit pot
beneficia de pe urma unor interventii relativ simple de
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dezvoltare a FE. Doua dintre ele?°

sunt exercitiile fizice,
chiar si de dificultate medie si facute pe perioade scurte,
si, in principiu, orice activitate care inlatura singurdtatea,
asigurd sprijin social si intdreste relatiile si conexiunile
individului cu alti oameni.

Implicatii: un consens stiintific
privind politicile publice

Pe scurt, a devenit clar faptul cd existd deja interventii
eficiente pentru a imbunatati FE. Conform Consiliului
National Stiintific pentru Dezvoltarea Copilului din
Statele Unite ale Americii, implicatiile pentru politicile
publice sunt la fel de clare. Acest consiliu este format din
mai multi oameni de stiintd respectabili care au studiat
efectele toxice ale stresului cronic, ce caracterizeaza de
obicei vietile copiilor condamnati si trdiasca in sardcie.
De asemenea, ei au analizat interventiile care pot reduce
semnificativ aceste niveluri de stres. In 2011, savantii au
ajuns la un consens care nu lasa loc de interpretéri: o FE
puternicd este cruciald pentru copii pentru a-si construi
vieti care sd le permita sa-si foloseasca intregul potential.
In lumina dovezilor din ce in ce mai numeroase si mai
convingdtoare si care sustin ,,ca aceste capacitati pot fi
imbunatatite prin programe specifice de interventie tim-
purie, eforturile de a sprijini dezvoltarea acestor abilitati
merita o mai mare atentie pentru a se elabora programe de

ingrijire timpurie si programe educationale.“*!

Asadar, conform recomandarilor consiliului stiintific,
mesajul este cat se poate de arzator si de urgent in privinta
initierii unor planuri de actiune. Concluziile se bazeaza
pe informatii din cele mai bune cercetéri si evita orice
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urma de emotie — poate de aceea indicatiile raman
adesea ingropate in arhivele studiilor, fiind aprobate doar
de alti cercetdtori sau laudate, ocazional, de opinii publi-
cate in mass-media. Articolele adauga emotia necesara
informatiilor si subliniazd ca prapastia imensa dintre rea-
lizarile diverselor categorii sociale din societatea noastra
este sfasietoare si conduce la distrugerea vietilor celor care
traiesc sub pragul sardciei si care sunt ,subiectii“ acestor
cercetdri. Existd nenumarati prescolari care nu stiu care
este diferenta dintre coperta fata si coperta spate ale unei
cdrti, precum a spus un specialist®, care traiesc fard sa
le fi spus cineva vreodatd povesti si fird sa le fi starnit
ceva imaginatia, care nu au ocazia sd asculte sau sa aiba
conversatii, care merg infometati pe strazi periculoase la
scoli darapanate si care se intorc acasd la televizoare date
la maximum sau la familii destrdmate si violente. Stresul
ridicat este cronic in cazul acestor copii.

Constientizand existenta acestor realitati, inovatori carora
le pasa lucreazd din greu pentru ca mesajele si sfaturile
oamenilor de stiintd sé fie puse in practica. Multi incearci
s incorporeze ceea ce s-a descoperit in cadrul studiilor
despre autocontrol, despre rezistenta la tentatii si despre
dezvoltarea creierului in planul de invatimént. Unele
dintre aceste eforturi schimba modul in care pedagogii isi
elaboreaza programele de predare pe masurd ce incearca
sa facd mai eficientd educatia autodisciplinei si a bunis-
tarii emotionale, incepand inca din perioada prescolara.

Socializarea lui Cookie Monster

Una dintre cele mai cunoscute realizari ale inovatori-
lor pentru educatia timpurie este Sesame Street, seria de
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emisiuni TV educationale pentru prescolari, produse de
organizatia americand Sesame Workshop. Programul este
difuzat in intrega lume si are ca scop educarea si distractia
prescolarilor. De curand, am avut privilegiul si place-
rea sa md intalnesc cu remarcabilul grup de cercetare si
educatie de la Sesame Workshop si sd discut cu membrii
lui despre cum pot fi cizelate abilitatile de autocontrol
prin incercarile de socializare ale personajului Cookie
Monster. Subliniez cé este vorba de incercarea de a-1 soci-
aliza, deoarece Cookie Monster are cu sigurantd propriile
planuri. Acesta personificd dorinta viscerald si arzitoare
in mod special pentru dulciuri, preferatele lui fiind bom-
boanele cu ciocolatd. Cookie Monster este condus de un
sistem fierbinte doar vag conectat la un cortex prefrontal
inca primitiv, care pare dedicat doar incercarilor sale de a
gasi cat mai multe prajituri, fiind foarte putin interesat sa-1
ajute sa-si inhibe impulsurile foarte fierbinti de a savura
dulciurile. Acest personaj cu ochii bulbucati, albastru si
impulsiv are o personalitate nedisciplinatd, asertiva si
extravertitd. El anuntd in gura mare si cu mandrie ca ,Eu
vreau prajitura! Eu ménénc prajitural®, devorand orice
préjiturd pe care pune mana. In sezoanele patruzeci si trei
si patruzeci si patru, realizatorii serialului Sesame Street
au planuit pentru el o provocare®®: si-si controleze impul-
surile puternice, temperandu-si sistemul fierbinte, pentru
a putea deveni membru al rafinatului si exclusivului Club
al Expertilor in Prajituri. Prescolarii invata cateva lectii
uitandu-se la el, lectii care ilustreaza modul in care desco-
peririle despre autocontrol pot informa si ghida continutul
si misiunea educationald a programelor pentru prescolari.

Intr-un episod, Cookie Monster apare pe ecran si parti-
cipa la un concurs. In spatele lui, o trupi danseazi limbo si
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canta: ,,Lucrurile bune li se intampla celor care asteapta.”
Simpaticul, dar seriosul prezentator al concursului il
intreaba pe Cookie Monster dacd este pregatit sa joace
Jocul Asteptarii.

COOKIE MONSTER: Jocul Asteptirii?! Aoleu! Ce noroc
pe capul meu! Trebuie sa particip la Jocul Asteptarii! Ce
Joc al Asteptarii?

PREZENTATOR: Un joc in care vei primi o préjitura!
(O préjiturd apare pe o tavd pentru a putea fi vizuta.)
COOKIE MONSTER: Aoleu! Iubesc acest joc. Prajitura!
Mmmm!

[Cookie Monster se grabeste sa insface préjitura pentru a
o devora, dar prezentatorul o pune deoparte.]
PREZENTATOR: Asteapta!

COOKIE MONSTER: Sa astept pentru a putea ménca
prajitura? Suna nebuneste! De ce sa astept?
PREZENTATOR: Deoarece asa este Jocul Asteptérii si
dacd astepti ca sa mananci préjitura pana ma voi intoarce
eu, vei primi doud!

Lectia continua in timp ce prezentatorul explicd regu-
lile din nou: ,,Daci astepti sa mandnci prdjitura pand ma
intorc eu, vei primi doud préjituri! Pentru o clipa, Cookie
Monster crede ca este o idee bund: ,,Atunci, astept®, iar
prezentatorul ii ureaza noroc, dar imediat Cookie Monster
are o revelatie fierbinte — ,,Aoleu, pe cine pacilesc, nu
pot s astept! Trebuie sa ménanc prajitura acum!“ — si
sare dupd ea, dar il opresc Céntaretii Jocului Asteptarii,
care apar deodata in calea lui fredonand: ,,Lucrurile bune
li se intampla celor care asteaptd.”

!«

Cantaretii explica faptul ci o strategie utild atunci cand
ti-e greu sa astepti ceva este sd canti, iar Cookie Monster
incearcd, dar nu rezistd si nici nu vrea sd reziste. ,,Lasati-o
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baltd, o s-o maninc!“ Céntéretii intervin din nou: ,,Ai
nevoie de o alta strategie. Nu uita, lucrurile bune li se
intampla celor care asteaptd. Daaa, lucrurile bune li se
intdmpla celor care asteapta.”

Lectia continua, iar Cookie Monster invata si-si imagi-
neze ca prdjitura este pusa intr-o ramd, traseaza mintal o
rama folosindu-si degetele, apare o rama reald si o pune
in dreptul prajiturii, pocneste din degete, fredoneaza dum
dee dum, dar devine repede tentat de prajitura. El primeste
sprijin in continuare pe mdsura ce invata noi strategii, pas
cu pas, si este uimit sd afle ca poate descoperi si singur
altele: ,Am nevoie de alta strategie. Aha! M-am prins.
Nu ma mai gandesc la prajiturd daca ma joc cu aceasta
jucdrie.“ Aduce un céaine de plus si incepe si-si cante si
sd se joace cu el pand cand se plictiseste si inventeazd o
noud modalitate de a continua sa astepte: ,Voi pretinde cd
prajitura delicioasd este un peste urat mirositor®; préjitura
de pe tavd se transforma intr-un peste, iar el asteapta in
vreme ce imprastie aerul cu mainile pentru a indeparta
mirosul nepldcut. Dupa un timp, o perioada indelungata,
dupa mult efort si cu un curaj crescand, el céstigd Jocul
Asteptarii si se aldtura triumfitor cantaretilor: ,,Lucrurile
bune li se intampla celor care asteaptd.“

Acest episod este unul dintre multele difuzate in cei doi
ani pe care Sesame Workshop le-a dedicat autoreglarii.
Sezoanele din 2013 si din 2014 ale programului Sesame
Street furnizeaza lectii memorabile si distractive despre
diverse forme ale autoreglarii, transmise prin caraghios-
lacurile si aventurile personajelor sale adorabile si indra-
gite, de la Cookie Monster la Oscar the Grouch in cosul
sau de gunoi. Ei ii antreneaza pe prescolari in povesti
distractive si scurte in timp ce-i invatd unele dintre cele
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mai importante aspecte ale autocontrolului si o gramada
de alte strategii si abilitati de care copiii au nevoie pentru
a-si dezvolta functia executivd, autodisciplina si reglarea
propriilor emotii.

Cercetatorii in domeniul educatiei care lucreaza pentru
realizarea programelor Sesame Street*®* au depus multe
eforturi pentru a evalua in mod obiectiv impactul seriale-
lor si au adunat dovezi de-a lungul anilor, ei descoperind
o corelatie a programelor cu rezultate pozitive, precum
performante scolare mai bune si succese in diferite
activititi. Desi copiii care se uita la Sesame Street se des-
curcd mai bine, nu putem sti dacd asta se intdmpla datorita
invataturilor transmise de seriale sau datoritd faptului ca
acei copii au parinti care deschid televizorul pentru a le
permite sa urmareasca programe educative. Cel mai pro-
babil, ambii factori fac aceste programe utile — nu doar
pentru a-i distra si pentru a-i tine ocupati pe copii, ci si
pentru a-i ajuta sd-si dezvolte abilitati si sa invete lectii de
viatd sociale, morale si cognitive importante.

De la Cookie Monster la scolile KIPP

Oameni de stiintd renumiti, care sunt ingrijorati in privinta
efectelor stresului toxic asupra creierului unui copil mic
si in privinta posibilitatii aparitiei ulterioare a unor tul-
burari psihice si fizice, observa cd aceia care au un statut
socioeconomic (SES) foarte scazut sunt mai predispusi la
imbolnéviri, prezinta un risc ridicat de a muri din cauza
diverselor boli si suferd de ceea ce se numeste ,,biologia
dezavantajului“*®
logice ale vietii marcate de stres cronic incepand chiar din

momentul conceptiei. Pentru pedagogii care lucreaza cu

sau de consecintele fiziologice si psiho-
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oameni care se afld la cel mai jos nivel al scalei SES, pro-
vocarea este aceea de a-i ajuta pe copii, pe parinti si pe alti
ingrijitori ai copiilor sd depdseascd acest dezavantaj. Calea
cea mai promitdtoare este aceea de le a asigura accesul la
educatie cit mai devreme posibil, fapt care, la randul lui,
ii va ajuta sd urce pe scala SES. Dar ce tip de educatie si cu
ce metode?

Starea deplorabild a educatiei din scolile publice din Statele
Unite ale Americii, mai ales in districtele scolare sirace,
a fost adesea mediatizatd. Vestile bune intr-o imagine de
ansamblu care nu e deloc roz sunt acelea ¢4, in ultimii zece
ani, si intr-un ritm accelerat, diverse interventii inovative
educationale au fost elaborate in incercarea de a incor-
pora in cadrul programei scolare ceea ce s-a descoperit
despre dezvoltarea creierului, amanarea recompensei,
autocontrol si autodisciplina. Multe dintre aceste actiuni
indraznete sunt menite sd faca educatia mai eficienta in
diferite tipuri de conditii scolare, mai ales cele in care
invatd copii cu ,biologia dezavantajului®

Aici voi acorda atentie unui efort promitator care conec-
teaza strans ceea ce se predd cu descoperirile de ultima
ora din domeniul stiintei psihologiei: programele scolare
KIPP din New York, care l-au ajutat pe George Ramirez
sa-si gdseascd drumul in viata. In toamna anului 2012, am
vizitat patru dintre cele noud scoli KIPP care functionau
atunci in New York, a zecea fiind in constructie in acea
perioada. Ceea ce promoveaza KIPP prin programul
,Cunoasterea este putere” este anuntat pe pancarte afisate
in scolile sale. Am vrut sd descopar cum se desfasura pro-
gramul in lumea reald, in timp ce incerca si-i educe pe
copiii care traiau in cele mai sdrace zone din tara. Scopul
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meu a fost sd inteleg ce este posibil sd se realizeze in acest
tip de scoala.

KIPP a devenit un model pentru diferite tipuri de eforturi
depuse pentru a schimba educatia publica.?®® Cel care mi-a
prezentat programul a fost Dave Levin, neobositul motor
de patruzeci si ceva de ani care pune in miscare grupul de
scoli charter KIPP. Aceste scoli au ca scop sd-i pregiteasca
pe copii, incd din gradinitd, pentru facultate, iar bannere
de prezentare a unor institutii de invitamant superior sunt
agatate pe peretii fiecdrei clase. Mai bine de 86% dintre
elevi sunt copii din categorii sociale minoritare care tra-
iesc in orag sub pragul saraciei. Ei sosesc la scoala la sapte si
jumatate dimineata si pleaca intre patru si jumadtate si cinci
dupa-amiaza. Vara, acesti copii fac doud-trei saptaimani de
cursuri in plus. Participarea parintilor la diverse activitati
si vizitele lor sunt incurajate. Copiii sunt selectati printr-o
loterie, pentru cd nu exista nici pe departe suficiente locuri
pentru cei care doresc si meritda o sansa. Scolile KIPP din
New York functioneaza pe baza unui program pe care Dave
Levin si Mike Feinberg l-au initiat intr-o clasa a V-a din
Houston, Texas, in 1994. In 2014, existau 141 de scoli KIPP
pe tot cuprinsul Statelor Unite ale Americii, cu aproximativ
cincizeci de mii de elevi, de la gradinita pand in clasa a XII-a.

Una dintre scolile pe care le-am vizitat, Scoala Primara
KIPP Infinity, se afla intr-o zona in care trdiesc predomi-
nant hispanici si africani americani, in Harlem, Manhattan,
la cateva blocuri la nord de Universitatea Columbia si la
sud de City College din New York. Aceastd scoala KIPP
s-a deschis in 2010 si are aproximativ trei sute de elevi, de
la gradinita pand in clasa a IV-a, dintre care mai mult de
90% sunt hispanici sau africani americani si, tindnd cont
de acest procent, s-a initiat un program pentru familiile cu
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venituri mici*®® pentru a le asigura, gratis sau cu un cost
redus, pranzul. Scoala arata foarte bine, este foarte curata
si bine luminata, cu mobila si cu echipamente confortabile
si moderne. Fiind in copilarie elev la scoli publice din New
York si vizitind unele dintre ele cu scopul realizarii unor
cercetdri in anii anteriori, am considerat o surpriza pla-
cutd insusi faptul ca scoala KIPP se diferentia de acestea
ca aspect exterior.

Cand am intrat intr-o clasd I, am observat copii care-si
ascultau cu atentie tandra invatitoare in timp ce aceasta le
vorbea pe un ton calm. Am fost abordat si salutat imediat
de ,,Malcolm, un baietel cu o voce melodioasa si cu bune
maniere, care s-a prezentat politicos. In timp ce ne-am
strAns mainile cordial, Malcolm m-a intrebat cum ma
cheamd si mi-a spus cd sunt bine-venit in clasa lor, Leii
Universitatii Columbia. In acest timp, am fost martor la
urale zgomotoase si o multime de aplauze dezlantuite de
anuntul invatatoarei privitor la cel care fusese ales Numele
Zilei in acea dimineata — nu pentru cd ar fi fost ziua de
nastere a acelui elev, ci era pur si simplu o metoda zilnica
de celebrare entuziastd a unui copil.

Fiecare clasd are o denumire inspirata de o facultate, iar
pe peretii ei sunt afisate bannere cu mesaje motivationale
despre care se discuta de multe ori. De exemplu, in limba
engleza UNITE (UNITI) este acronimul de la Understand
(Intelege), Never give up (Nu renunta niciodatd), Imagine
(Imagineaza-ti), Take a risk (Asuma-ti riscuri) si Explore
(Exploreaza). Un ,,scaun de odihna® sau ,,de meditatie®,
este plasat intr-o zona a clasei. Scopul lui nu este sa inlo-
cuiasca vechea pedeapsa care presupunea sa stai la colt,
ci acela de a-i ajuta pe elevi s se linisteasca cand simt ca
isi pierd cumpatul sau cand profesorul crede cd asta se va
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intdmpla in curand. Langa scaun se afla o clepsidra cu nisip
si pe peretele alaturat se afla mesaje puse acolo pentru a-1
ajuta pe copil sa se calmeze singur: sd se distanteze de o
situatie fierbinte, sa respire addnc, sa numere invers, sa-si
imagineze ca furia pluteste departe de el intr-un balon cu
heliu si sa aplice diverse strategii pentru a se linisti, pentru
a recastiga controlul si sa treaca de la starea in care simte
fierbinte la cea in care gandeste la rece astfel incat sd se
poata ridica de pe scaun si s se alature colegilor.

»Madeline“ avea zece ani?®

primului ei an la KIPP, atunci cdnd am cunoscut-o. Se
mutase la KIPP de la scoala publica aflaté intr-o alta aripa
a aceleiasi clddiri. ,Acolo era multd indiferentd®, a spus
Madeline despre scoala publicd, ,iar aici profesorii sunt
mai stricti, au mai multe asteptari pe care trebuie sa le
atingi®. Entuziasmul ei a continuat sa iasa la iveala: ,,Cred
cd invat in mod diferit — profesorii sunt foarte clari.
Zilnic, invatam ceva nou si recapitulam ceva vechi. Aici,
ludm scoala in serios. Mai multe teme pentru acasd, mai
multe repetitii, se fac rapoarte despre cum ne descurcim.
Se fac evaluari ale progreselor noastre — oricine mai are o
sansa sa se schimbe dacd nu chiuleste si dacd se comporta
mai bine. Carnetul de note contine doar notele finale.*

si era in clasa a V-a, la sfarsitul

Ce va face cand va avea 20 de ani? Va fi doctoritd, vete-
rinard sau profesoard, mi-a spus ea. Cum va reusi asta?
A raspuns cu atentie, fira sa se grabeascd, cu multe deta-
lii si exemple, pornind de la ,,cu cat ascult mai mult, cu
atat invat mai mult” pana la acordarea de trei ore temelor
pentru acasd in fiecare seara si apoi pana la reflectii despre
ea insisi si despre modul in care se schimba: ,,Invit mai
mult, devin o persoand mai muncitoare... Am noudzeci de
minute la fiecare materie si invat ceva nou zilnic.*
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~Ce este inteligenta sociala?“ am intrebat-o. A raspuns: ,,.E
ca atunci cand ceva cade si il ridici fira sd ti se ceara asta.
E ca atunci cénd te gandesti sa faci ceva inainte sa ti se
atraga atentia asupra acelui lucru. Dacd un elev se com-
portd urat in clasa, nu il asculti.“ Ce este autocontrolul?
»Seamand cu inteligenta sociala. Chiar dacd un copil face
un lucru caraghios in timpul orei, nu razi — trebuie sd te
controlezi. Daca vrei sa iei ceva ce doresti, te controlezi si
nu o faci.“ Raspunsul ei mi-a adus aminte de al altui copil
de aceeasi varsta care se straduia sd dobandeasca abilitéti
mai bune de autocontrol: ,,Inseamna s gandesti inainte sa
actionezi, mi-a explicat el cu rdbdare.

Fiind cercetétor, stiu prea bine cd nu pot generaliza por-
nind de la un singur exemplu; imi dau seama ca trebuie sa
fiu precaut, ca sa nu trag concluzii pripite dupd ce observ
doar parti mici dintr-un comportament si ca impresiile
mele trebuie sd fie mereu insotite de avertismente. Dar
stiu, de asemenea, ca vizitele in clasele KIPP, faptul cd i-am
cunoscut pe elevi si i-am surprins in momentele in care
ei ascultau si comunicau, precum si metodele de predare
ale profesorilor m-au determinat si fiu mai optimist in
privinta viitorului copiilor aflati in situatii de risc.

Am simtit mai mult decét o speranti entuziastd. Sistemul
meu rece a inteles cd, atunci cand sunt aplicate de profesori
dedicati intr-un mediu scolar propice, lectiile invatate in
laborator le pot da acestor copii sansa sd-si schimbe vietile,
sd-si descopere scopurile si s munceascd din greu pentru
a le transforma in realitate. Programul KIPP ilustreaza o
tilozofie educationald si un sistem scolar care incorpo-
reaza descoperirile cercetérilor in programa zilnicé si in
viata cotidiana. El demonstreazd cd autocontrolul poate
fi dezvoltat, cd stabilirea de scopuri poate fi incurajata,
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cé telurile realiste pot fi atinse, ca putem stimula oricand
curiozitatea si ca perseverenta este rasplatita pand cand
curajul de a actiona devine o recompensa in sine.

L-am intrebat pe Dave Levin daca, intr-adevar, programul
KIPP ,salveaza vieti®, pentru a-l cita pe George Ramirez.
El a spus cu hotarare ca ei nu salveaza viata nimanui. A
tinut sa sublinieze: ,Noi suntem majoretele; copiii sunt
jucatorii. Ei trebuie sa facd tot ce este greu. Noi doar
cream conditiile; munca dificila trebuie si si-o asume fie-
care in parte.“ Misiunea KIPP, mi-a explicat el, este de a-i
ajuta pe copii sa aiba vieti pline de alegeri. A putea alege
nu inseamna un singur drum pentru toti — si nu trebuie
sa insemne vreo facultate din Ivy League*, nici vreo alta
facultate. A putea alege se refera la posibilitatea copiilor de
a avea optiuni reale in privinta modului in care isi cladesc
viata, in ciuda categoriei sociale din care fac parte.

Construirea ,,abilitatilor de caracter®

Eu si Dave am discutat adesea despre cum vede el evolutia
programului KIPP pentru a deveni mai eficient si despre
cum se poate schimba. In anii 1990, cand a fost initiat
KIPP, facultatea si pregatirea academicd pentru a fi admis
acolo pdreau a fi pasaportul pentru a scapa din sardcia
toxica §i pentru a ajunge intr-o lume care oferea multe
sanse si posibilitati de a alege. Prin urmare, scopul de capa-
tai al programului KIPP a fost, si ramane, sd faca tot ce

* Ivy League este un grup format din opt universitati de top america-
ne unde sunt acceptati doar cei mai buni elevi. Acestea sunt Brown,
Columbia, Cornell, Dartmouth College, Harvard, Pennsylvania,
Princeton si Yale. (N. trad.)
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este necesar pentru a-i ajuta pe elevi sa termine facultatea.
Dave mi-a spus cd, in 2013, aproximativ 3 200 de absolventi
KIPP au fost admisi la facultate, 40% dintre ei reusind sa
isi ia licenta. S comparam acest procent cu cel de 8-10% al
copiilor din categorii sociale similare, dar care nu au urmat
scoli KIPP, si cu media nationald de absolvire a facultétii in
Statele Unite ale Americii, care este de 32%.%%°

Dave crede cd acest procent ridicat reflecta faptul ca elevii
din programul KIPP nu doar invatd abilitatile academice
cerute de facultiti, ci si abilitati de caracter necesare pentru
a se descurca in timpul studiilor, dar si dupa ce le termina.
Pentruel, provocarea permanenta este aceea de a introduce
eficient metode de ,,educatie a caracterului® in programa
scolara KIPP. Am fost ingrijorat cand a mentionat pentru
prima data termenul ,,caracter®, deoarece acesta este prea
des folosit pentru a desemna trasaturi inndscute, dar Dave
nu se referea la acest tip de insusiri. In schimb, caracterul
este considerat un set de abilitati pe care le poti invata,
atitudini si comportamente specifice, inclusiv autocontro-
lul si calitati precum curajul, optimismul, curiozitatea si
entuziasmul. Scolile KIPP incearcé sd promoveze educatia
caracterului prin mult mai multe metode, nu doar prin
afisarea unor sloganuri motivationale in clase sau prin
tinerea unor discursuri impresionante, in fiecare sdpta-
mana, in fata tuturor elevilor; mai degraba, ei se straduie
sd o transforme intr-o parte integrantd a experientei de
invétare pentru toti copiii, pentru toti profesorii si consi-
lierii scolari.

L-am intrebat pe Dave cum reuseste KIPP sd pund in
practica educatia caracterului in cadrul orelor. El crede ca
secretul este acela de a le oferi elevilor ocazia de a aplica
la scoald comportamente esentiale pentru autocontrol,
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pentru curaj si pentru celelalte abilitati de caracter. Asa
cum a explicat chiar el: ,Daca vrei ca elevii sd invete cum
sa depaseasca rapid frustrdrile, sd isi revind dupa esecuri
si sd lucreze independent cu atentie, trebuie sd le oferi
sansa sa facd toate aceste lucruri chiar in clasa, iar profe-
sorii trebuie sd-si organizeze predarea in asa fel incat sa
aloce timp pentru asta.“ Prin urmare, programa scolara
prevede o perioada suficientd pentru practicarea acestor
abilitati, cand elevii lucreazd independent, cu un partener,
sau intr-o echipd micd — dar fard implicarea profesoru-
lui — la proiecte interesante, care necesitd concentrare
si efort sustinut. ,Secretul este cd profesorul nu mai sta
in fata clasei vorbind, ci mai degraba ii pune pe copii in

situatia de a face munca grea.“*"

Pentru a monitoriza progresul in privinta educatiei carac-
terului, elevii se autoevalueazd de mai multe ori pe an, la
sfarsitul unei perioade prestabilite. Ei evalueaza cat de des
(de la ,,aproape niciodata“la ,,aproape intotdeauna®) reusesc
sa pund in aplicare un set de comportamente care reflectd
existenta, intr-o masurd mai micd sau mai mare, a unei
abilitati de caracter — in special, autocontrolul, curajul,
optimismul, entuziasmul, inteligenta sociald, curiozitatea si
capacitatea de a fi recunoscitor. Fiecare abilitate este asoci-
atd cu comportamente specifice prin fraze precum ,,Radman
motivat chiar daca lucrurile nu merg bine“ — pentru opti-
mism si ,,Termin orice activitate pe care o incep — pentru
curaj. Autocontrolul este compus din doua tipuri de autodis-
ciplina: abilitatea de a te concentra pe scopuri si de a fi atent
cand lucrezi (,,Am fost atent si am rezistat distragerilor) si
abilitatea dea-ti controlareactiile si frustrarile in situatii inter-
personale suparatoare (,Rdméan calm chiar daca sunt criti-
cat sau in ciuda provocarilor®). In cazul comportamentelor
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care tin de entuziasm, exista itemi precum: ,,Am abordat
situatiile noi cu entuziasm si cu energie.“ Inteligenta sociald
este ilustrata prin comportamente de tipul: ,Am respectat
sentimentele altora.“ Profesorilor li se cere si observe si sd
aprecieze nivelul progresului elevilor, dar si al lor ca peda-
gogi, tinand cont de criterii similare de evaluarea a dezvol-
térii caracterului. In acest fel, se stabileste progresul intregii
comunitati scolare, care este protejata de un eventual regres.
Eforturile de a imbundtati abilititile de caracter nu au fost
incd evaluate in mod sistematic, dar copiii si profesorii din
cadrul acestor programe au inceput cel putin sa se gdndeasca
si sa comunice in acesti termeni despre modul in care pot
forma cu succes abilitatile de caracter dorite.

Pe masura ce aflam informatii despre abilitatile de caracter
pe care KIPP incearca din greu sé le dezvolte pentru elevii
sdi, am fost uimit sa constat asemdnarea dintre calitétile
care ii diferentiau pe prescolarii capabili sd astepte recom-
pensa in cadrul testului bezelei si calitatile celor care
sunau rapid din clopotel atunci cand acestia deveneau
adolescenti, adicd zece ani mai tarziu (asa cum am dis-
cutat in Capitolul 1). Sd luam ca exemplu ,,curajul® masu-
rat de ,scala curajului® elaboratd de Angela Duckworth
cu itemi precum: ,Esecurile nu ma descurajeazd.”
Aceasta afirmatie descrie literal una dintre abilitatile cu
care parintii si-au caracterizat copiii adolescenti care
asteptaserd mai mult recompensa in timpul testului beze-
lei la varsta prescolaritatii.*' Este incurajator sd constat
suprapunerea dintre comportamentele si atitudinile speci-
fice — pe mdsurd ce cresteau — copiilor care reusiserd sa
amane recompensele si abilitatile de caracter pe care KIPP
incearcd sa le dezvolte pentru elevii sdi cu scopul de a le
creste sansele de a avea un viitor de succes.
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Din multe motive, din pacate, scoli precum KIPP organi-
zeazd cursuri pentru copii doar de la gradinitd, nu si pentru

cei foarte mici*?

, care sunt extrem de vulnerabili si in cazul
carora biologia dezavantajului prinde radacini rapid. Varsta
prescolara este perioada in care copiii sunt pregatiti deja sa
invete strategiile care-i pot ajuta sa faca fata stresului si sa-si
formeze abilitétile cognitive esentiale pentru succesul scolar.
Pentru a diminua diferentele dintre realizarile celor instériti
si cele ale saracilor, presedintele Obama a facut un apel ca
educatia prescolara sa fie accesibila tuturor in Statele Unite
ale Americii in cadrul discursului sdu din 2013 sustinut in
fata membrilor camerelor reunite ale Congresului american.
Dacé aceastd propunere ar deveni realitate, succesul ei va
depinde partial de cat de bine reusesc gradinitele sa puna in
aplicare in munca pedagogicd descoperirile facute in cadrul
cercetdrilor. Si, in timp ce aceste institutii scolare ar putea
ajuta la consolidarea fundatiilor abilitatilor prescolarilor,
beneficiile pe termen lung vor depinde de modul in care
scolile si familiile vor reusi sa colaboreze pentru a-i sustine
pe copii sd continue sa foloseasca si sa-si dezvolte abilitatile
care stau la baza comportamentelor constiente, a autocon-
trolului, a responsabilitatii si a scopurilor in viata pe care
societatea le considera valoroase. Rdméne de vazut daca
propunerea presedintelui Obama privind accesul universal
la gradinitd in Statele Unite ale Americii se va concretiza.
Dar exista motive serioase sa credem cd un acces mai larg la
gradinita, indiferent de modul in care este facilitat, consti-
tuie o nevoie urgenta si sa sperdm si sa pledam, in cazul in
care ideea este pusd in aplicare, ca aceste institutii sa 1i ajute
pe copii sd-si formeze abilitatile de caracter i motivatia
necesare pentru a beneficia de sansele pe care le merita.



CAPITOLUL 19

Punerea in practicd
a strategiilor esentiale

CONCEPTELE REFERITOARE la autocontrol si la stra-
tegiile din acest capitol nu vor constitui idei noi pentru
cititor, caci am prezentat cercetari despre fiecare dintre
ele pe parcursul intregii cirti. In capitolul de fata, le pun
laolalta, descriu felul in care sunt conectate, subliniez
notiunile-cheie si ma concentrez in mod special pe apli-
carea lor cotidiana pentru a sustine eforturile tale de auto-
control, cand si dacd vrei sd le pui in practica.

Incep prin a-ti reaminti ca este dificil sa rezisti unei tentatii
deoarece sistemul fierbinte este puternic axat pe prezent:
tine cont doar de recompensele imediate si subestimeaza
orice rasplatd amanatd. Psihologii au demonstrat aceasta
»subestimare a viitorului atit la oameni, cat si la animale®”,
iar economistii au structurat informatiile intr-un model
matematic simplu®**. David Laibson, profesor de econo-
mie la Universitatea Harvard, cu care colaborez acum la
o cercetare, a folosit modelul pentru a explica de ce ajunge
foarte rar la sala de sport, in ciuda bunelor sale intentii de
a se duce acolo in mod regulat. Oamenii difera intre ei in
privinta felului in care subestimeaza viitorul, iar exemplul
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lui utilizeazd o rata de subestimare care reduce la juma-
tate valoarea recompenselor améanate. Pentru majoritatea
persoanelor, reducerea este chiar mai mare. Pentru a oferi
un model pentru rata de subestimare, Laibson atribuie o
valoare numerica fiecarei activititi, evaludnd cat de multa
suferinta sau cat de mult efort (un numar negativ) sau cate
recompense (un numar pozitiv) poate asigura o activitate.
Pentru el, efortul de a face exercitii fizice astédzi are un cost
de -6, iar beneficiile pe termen lung pentru sanatate au
o valoare pozitiva de +8. Desigur, aceste estimdri depind
intotdeauna de valorile individului care ia decizia.

Tatd cum explicd Laibson améanarea: el poate face exercitii
fizice azi (costul efortului sau este de —6) pentru a avea
un beneficiu aménat pentru séndtate (pentru el, o valoare
pentru viitor de +8). Céstigul net al exercitiilor fizice de azi
pentru contextul sau specific prezent este: -6+ [8] = 2.
In aceasta ecuatie, valoarea viitoare de +8 a fost injumatitita
din cauza ,subestimarii“ automate a viitorului, ceea ce
inseamna ca valoarea neta a exercitiilor fizice de azi este —2.
In schimb, a face exercitii fizice maine presupune un cost
al efortului aménat de -6 si un beneficiu al améndrii de +8,
care sunt amandoud injumatatite, deoarece se vor petrece in
viitor: %2[-6+8]=+1. Pentru Laibson, valoarea neta rezultata
in cazul amanarii activitatilor fizice este de +1, fiind mai
buna decét -2, valoarea netd a efortului de a face miscare
astizi. In consecinta, se duce rar la sala de sport. Aceste esti-
mari variazd mult intre indivizi, dar si pentru aceeasi per-
soana in cazul diferitelor activititi: poate te duci regulat la
sala de sport, dar eviti mereu sa-ti faci ordine in dulap.

Predispozitia emotionald a creierului de a supraevalua
recompensele imediate si de a subevalua semnificativ
valoarea celor amanate ne indicd metodele de actiune
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pentru a prelua noi controlul: trebuie sd inversaim pro-
cesul prin ,racirea® prezentului §i prin ,incalzirea® vii-
torului. Prescolarii care au reusit si amane recompensele
ne-au demonstrat cum si facem asta. Ei si-au temperat
dorinta imediatd depéartandu-se fizic de ea. Au impins
tava la celalalt capat al mesei, si-au intors scaunele pentru
a privi in directia opusd si au inventat, intentionat, trucuri
creative care sa le distraga atentia in timp ce aveau mereu
in minte scopul propus (doua bezele). In experimentele
in care le-am sugerat strategii de temperare a dorintelor
pentru a-i ajuta sd astepte recompensele mai mari, ei au
reusit sa reziste ispitei imediate reincadrdnd-o prin teh-
nici cognitive: au transformat-o intr-o idee abstractd si
s-au distantat din punct de vedere psihologic de ea, fapt
care le-a ficut misiunea de a se autocontrola mai usoard
si le-a permis sd astepte mai mult timp decét am avea noi
rabdare sd observam.

Principiul fundamental: ,racirea prezentului
si ,incalzirea“ viitorului

Indiferent de vérsta, strategia de baza pentru autocon-
trol este aceea de a ,,raci“ prezentul si de a ,,incélzi“ viito-
rul — impinge tentatia din fata ta departe in timp si in spatiu
si concentreazd-ti gandurile asupra consecintelor viitoare. Eu
si colegii mei am ardtat acest fapt in cadrul experimentelor
la care au participat subiecti dependenti de tutun si cu pofte
alimentare, cercetari prezentate in Capitolul 10. Cand le-am
cerut participantilor la studii sa se concentreze pe ,viitor®
si pe consecintele pe termen lung ale mancatului in exces
(,M-as putea ingrasa“), poftele lor s-au diminuat — acest
lucru s-avazut atat in ceea ce simteau ei, cit si in inregistrarile
activitatii lor cerebrale. In acelasi fel, cAnd fumatorii inraiti
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s-au concentrat pe ,viitor si pe consecintele pe termen lung
ale tutunului (,,M-as putea imbolnavi de cancer la plamani®
dorinta de a fuma s-a redus. Concentrarea asupra prezen-
tului si pe efectele imediate, pe termen scurt (,Vreau sa ma
simt bine) s-a soldat, desigur, cu rezultatul opus, oamenii
neputind rezista poftelor.

In lumea reald, cand sistemul nostru fierbinte ne deter-
mind sa ne concentram pe ispita prezentd, nu exista vreun
ghid care sa ne ajute sd ,,incdlzim”“ consecintele indepar-
tate si sa ,,rdcim” recompensele imediate. Pentru a stapani
autocontrolul, trebuie sd ne antrendm. Si asta nu se va
intdmpla de la sine, deoarece in fata tentatiilor, sistemul
fierbinte domina: el subevalueaza consecintele aménate, se
activeazd mai rapid decat sistemul rece si pe masura ce el
devine mai puternic, activitatea sistemului rece se reduce.
Dominatia sistemului fierbinte le-a fost, cel mai probabil,
de mare folos strdmosilor nostri in salbaticie, dar pe noi
ne determina sa cadem rapid prada tentatiilor, faicadndu-i
pe oamenii destepti sa se comporte stupid. Dacd regretam
incapacitatea noastra de a ne autocontrola, va fi probabil
un sentiment trecitor, cici sistemul nostru imunitar psihic
se pricepe foarte bine sd ne protejeze si sa ne apere, gasind
explicatii rationale pentru lipsa de autocontrol (,Am avut
o zi agitatd“ sau ,,A fost vina ei“) si nelasandu-ne sa ne
simtim prost pentru mult timp. Acest fapt scade sansele ca
noi sd ne schimbam comportamentul in viitor.

Autocontrolul devine automat cu ajutorul
planurilor dacd... atunci

Cum rezolvim aceastd problema? Dacd vrem si ne exer-
citdm autocontrolul, trebuie si identificim modalitati de
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a activa automat sistemul rece atunci cand avem nevoie
de el, adica exact in momentele in care ne este cel mai
greu, dacd nu cumva ne-am pregatit corespunzator.
Aminteste-ti cum reuseau copiii sd reziste tentatiei de a se
juca cu cutia domnului clovn, care insista ca ei si-1 bage
in seamd acum in loc sd continue si-si faca treaba si sd
se joace mai tarziu (Capitolul 5). Ei s-au pregitit pentru
intalnire exersand, mai intai, planuri de tipul daca...
atunci. De exemplu: ,Dacd cutia domnului clovn scoate
sunetul «bzzt» si iti cere sd te uiti la el si sd te joci cu el,
atunci tu te poti uita la ceea ce ai de lucru, nu la cutie, si sa
spui: «Nu, nu pot, am ceva de facut.»“ Asemenea planuri
dacd... atunci i-au ajutat pe copii sa isi urmdreascd scopu-
rile, sa fie perseverenti in munca lor si sd reziste tentatiilor
ingelatoare ale cutiei domnului clovn.

In viata cotidiand, folosirea planurilor dacd... atunci i-a
ajutat atat pe adulti, cat si pe copii sd-si controleze com-
portamentul mult mai bine decét si-ar fi imaginat ci este
posibil.**® Daca exersam suficient de mult aceste planuri,
reactia de autocontrol va deveni automata si se va declansa
la stimulii de care este conectatd (,,Dacd ma apropii de fri-
gider, atunci nu voi deschide usa“; ,Dacd vad un bar, atunci
traversez pe partea cealaltd a strdzii“; ,,Dacd alarma ceasului
sund la ora sapte dimineata, atunci ma voi duce la sala de
sport®). Cu cat exersam si aplicim mai des aceste planuri,
cu atdt mai automat devine raspunsul nostru, iar efortul
depus pentru control scade pana cand dispare in intregime.

Cum il gasim pe dacd din planurile dacd... atunci

Primul pas in crearea unui plan daci... atunci este acela
de a identifica punctele sensibile care declanseaza reactiile
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impulsive pe care doresti s le controlezi. In cadrul studii-
lor realizate in tabara organizatd de Wediko (Capitolul 15),
cercetatorii au observat nu doar catd violentd exprima
copii, ci si situatiile psihologice in care ei 0 manifestau sau
nu. Comportamentele problematice depind foarte mult de
context si mai ales de un anumit tip de situatie, desi poate
ne-am astepta ca ele sa fie consecvente in diferite impre-
jurdri. De exemplu, desi ,,Anthony“ si ,Jimmy“ aveau
acelasi nivel general de manifestare a agresiunii, punctele
sensibile care le declansau izbucnirile erau total diferite.
Anthony reactiona violent DACA interactiona cu copii de
aceeasi varsta cu el, chiar dacéd se comportau frumos cu el,
in timp ce Jimmy isi pierdea controlul DACA interactiona
cu adulti, nu insa si cand relationa cu copii de varsta lui,
chiar daca acestia il tachinau si il provocau.

O modalitate de a-ti identifica propriile puncte sensibile
este aceea de a tine un jurnal pentru a descoperi momen-
tele in care ti-ai pierdut controlul, similar cu automoni-
torizarea pe care am descris-o in Capitolul 15, care avea
ca scop observarea reactiilor la stres. Oamenii au notat
evenimentele specifice care le declansau zilnic stresul,
identificAnd fiecare situatie in care se simteau stresati
si evaluau intensitatea stresului. Punctele lor sensibile
erau, de obicei, mai specifice decat se asteptau ei sa fie.
Aminteste-ti cd ,,Jenny®, de exemplu, a descoperit ca avea
niveluri de stres care nu depaseau media in majoritatea
situatiilor, si adesea erau sub medie; stresul ei ajungea la
cote maxime doar atunci cind se simtea exclusa. Atunci isi
pierdea busola, plind de furie indreptata asupra celorlalti,
dar si asupra ei insesi. Odata ce identificim punctele noas-
tre sensibile specifice, observandu-le in momentele in care
se declanseaza, putem incepe sd construim si sd punem in
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practica planuri specifice dacd... atunci pentru a schimba
modul in care le facem fata.

Pentru ,,Bill“ (despre care am vorbit in Capitolul 12), un
bérbat foarte sensibil la respingere, o situatie perturba-
toare in mod special, care ii declansa ménia, era aceea cdnd
simtea ca sotia lui se concentra mai mult pe ce scria in ziar
decét pe ce spunea el la micul dejun. El ar fi putut aplica
un plan dacd... atunci pentru acest scenariu astfel incat,
cand ea citea articolele, el sa-si activeze automat strategia
de ,racire” care sa-i permitd si-si distragd atentia de la
ce-1 supdra, de exemplu ar fi putut numara invers in minte
de la 100 pana cand se calma suficient cat sa blocheze o
izbucnire violenta. Apoi, ar fi putut gasi o alternativa de
actiune constructiva (,Da-mi si mie, te rog, sectiunea eco-
nomica“), fapt care l-ar fi ajutat, treptat, sa pastreze relatia
pe care ii era teama ca o va pierde. Pare simplist, dar poate
fi extrem de eficient in practica, asa cum Peter Gollwitzer
si Gabriele Oettingen au demonstrat de nenumarate ori
in studiile lor. Partea cea mai grea este mentinerea schim-
barii de-a lungul timpului®®, fapt care este valabil pentru
majoritatea eforturilor de a imbunatéti autocontrolul, de la
tinerea unei diete pana la renuntarea la tigari. Totusi, daca
perseveram, beneficiul produs de noul comportament ne
va ajuta sa il pastram: insusi noul comportament este valo-
ros, nu mai este o povard, ci o sursa de satisfactie si incre-
dere in sine. Precum toate eforturile de a schimba tipare
vechi de conduita si de a invata unele noi, fie ca e vorba de
cantatul la pian sau de exersarea autodisciplinei pentru a
evita sa-i ranim pe oamenii pe care-i iubim, ,reteta“ este
de a ,exersa, exersa, exersa“ pand cand un comportament
devine automat si constituie o rasplatd prin sine insusi.
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Planuri care vor esua cu siguranta

Céand oamenii anticipeaza cd nu vor fi capabili sa se auto-
controleze, incearca adesea sda facd preangajamente®”’
pentru a reduce tentatiile din mediul lor: golesc casa de
toate alimentele care sunt nesinitoase, arunca biuturile
alcoolice si toate rezervele de tigéri si isi promit sa nu mai
cumpere niciun produs de acest fel — sau, daca vor cum-
para, vor lua in cantitdti mai mici si produse mai scumpe,
in speranta cd asta ii va arde la buzunar. Strategiile de
preangajamente — de la economiile pentru Craciun
péana la economiile pentru politele de asigurare si pentru
pensie — pot fi metode relativ putin costisitoare de a
obtine beneficii valoroase. Dar atunci cand aceste strategii
sunt incercate fard existenta prealabild a unui angajament
serios, fard un plan specific dacd... atunci care sé le susting,
ele vor avea soarta listei cu lucruri de facut intocmita de
revelion. Suntem minunat de creativi cand facem anga-
jamente convenabile si, apoi, cand gdsim nemumdrate
modalitati de a nu le respecta.

Am vazut cum s-a intamplat asta in cazul unui prieten
si coleg, care a murit de mult. Era un renumit psiholog,
cercetdtor, care incerca, nu prea entuziast, sa renunte la
obiceiul de a fuma folosind o strategie de preangajament,
mai exact aceea de a nu cumpira tigari. In schimb, cerea
tigari de la toti cei din jur. De Créciun, birourile de la
Universitatea Columbia erau aproape goale si acest fapt
i-a limitat optiunile; disperat, a inceput sd caute mucuri de
tigari pe trotuarele din Manhattan. Mi-a povestit momen-
tul in care s-a simtit extrem de rusinat: detectase in sfarsit
un muc de tigard, care ardta tentant, pe Broadway, si s-a
oprit sa se aplece sd-1 ia. Cand s-a ridicat cu el in mana,
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a vazut privirea unui cersetor care isi ducea zilele prin
imprejurimi. Cersetorul incercase si el sa ia mucul respec-
tiv de tigara, dar nu fusese la fel de rapid ca el si i-a spus
prietenului meu elegant imbrécat: ,[injurdturd] Nu-mi
vine sd cred!“

Comportamentul prietenului meu este un exemplu al
modului in care o strategie de preangajament este menita
esecului, desi el era suficient de destept sa inteleaga asta
singur. In loc si-i roage pe ceilalti si-1 ajute sa-si atingd
scopul declarat, spunandu-le sd refuze sa-i dea tigari oricét
de mult i-ar implora sé faca asta, reactiile lor politicoase la
cererile lui il ficeau sa esueze. Era pe deplin constient de
faptul c&, pentru a lupta cu puterea tentatiei imediate de a
fuma, ar fi trebuit sa ridice valoarea costurilor incalcarii
preangajamentului de a renunta la tigari in comparatie cu
valoarea obtinerii imediate a tigdrilor atunci cand siste-
mul sdu fierbinte le dorea (adica mai tot timpul). Asa cum
psihoterapeutii, indiferent de orientarea si de strategiile
lor, le spun mereu clientilor, trebuie sd iti doresti schimba-
rea, cu un accent special pe a dori.

Planuri de preangajament care pot fi eficiente

Pentru ca planurile de preangajament sa functioneze, tre-
buie transformate intr-unele dacd... atunci. Multe exemple
pot fi gésite in cadrul terapiei cognitiv-comportamentale.
In situatia prietenului meu, el ar fi putut s se angajeze si
scrie cateva cecuri cu sume mari destinate unor cauze pe
care nu le sustinea deloc (avea multe pe care le ura), cu
un contract de imputernicire care il autoriza pe terapeutul
lui sd trimitd prin postd unul dintre cecuri de fiecare data
cand cerea sau fuma o tigard. Daca vrei sa incerci aceasta
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strategie®® fara ajutorul unui terapeut, poti apela la un
contabil, la un avocat, la cel mai apropiat dusman sau la
cel mai bun prieten pentru a trimite cecurile prin posta.

Subestimarea exagerata a recompenselor viitoare are un
efect negativ asupra multor lucruri, de la sanatate pana la
planul pentru pensie. De exemplu, milioane de oameni
din Statele Unite ale Americii sunt socati sa constate cat
de putin au economisit cand sinele lor viitor, care parea
atat de departe, devine sinele lor prezent la 65 de ani (asa
cum am discutat in Capitolul 9). Recunoscind importanta
si seriozitatea acestei probleme, cercetatorii i-au ajutat pe
angajatori sa depdseasca limitérile autocontrolului uman
facand in asa fel incit economiile pentru pensie sa fie o
optiune inclusd in contractul de angajare al noilor salariati.
In cazul unei firme mari, rata participarii la planul de
pensie dupd un an de serviciu era de 40% inainte de apli-
carea acestei masuri; dupd aceea, rata a crescut la 90%.%

Dacd nu avem niste angajatori atat de prevazatori, putem,
in unele dintre zilele noastre mai linistite, sa ne conec-
tam mai indeaproape cu viitorul nostru, sd ne imaginam
cine si ce incercam sa devenim, sd construim o poveste de
viatd care are continuitate, directie si scopuri pe termen
lung care sa fie clare nu doar cand ne uitam in urma, ci si
cand privim inainte. La nivelul concret al actiunii, putem
folosi planurile dacd... atunci pentru a ne motiva si pentru
a alege sa economisim cel mai mare procent pe care ni-1
permitem pentru pensie, plan pe care sa-1 punem in prac-
ticd din prima zi la un nou serviciu. Sau, dacd suntem
deja intr-un post, ne putem propune sa ne consultam
cu Departamentul de resurse umane al firmei chiar luni
dimineata, la ora zece, pentru a ne asigura cd optiunea de
economisire pentru pensie este cea mai potrivitd pentru
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noi si ca este pusa in aplicare. Asemenea strategii ne pot
ajuta sa ocolim ecuatia subestimdrii — presupuniand
cd fondul de pensii nu da faliment pand cand avem noi
nevoie de bani si ca vom fi in viatd pentru a-i folosi.

Reevaluare cognitiva:
nu este o rasplata, este otrava!

In partea I, am aflat cum prescolarii isi reprezinti mintal
tentatiile si cum acest fapt determind modul in care ei se
pot autocontrola. Cind si-au reevaluat tentatiile fierbinti
pentru a le ,,rici® au fost capabili sa astepte recompen-
sele aménate. Doudzeci de ani mai tirziu, am avut un
moment ,,Evrika!“ cAnd mi-am dat seama brusc care este
semnificatia acelor descoperiri in propria viatd. Asta se
intdmpla in 1985, dar este un eveniment la fel de viu in
mintea mea ca si cand s-ar fi petrecut ieri.

Mi-a apdrut pe coate o eczemd, insotita de o mancarime
ingrozitoare, atat de dureroasa, incat md simteam de
parca mi-as fi scufundat bratele in acid. Iritatia s-a extins
si s-a inrdutétit, iar dupa un an de chin am gasit un der-
matolog renumit care mi-a explicat ca problema mea era
provocatd de o forma de celiachie. M-a asigurat ca medi-
camentele pe care mi le-a prescris ma vor ajuta sd o tin
in frau si cd va trebui si le iau mereu. M-a avertizat cd
trebuia sa fac regulat analize de sange pentru a monitoriza
posibilele efecte secundare ale medicamentelor. Curdnd
m-am simtit mai bine, dar urmele eczemei au persistat.
Dupd mai multe luni, am aflat din cértile de la sectiunea
de medicina a bibliotecii scolii (asta se intdmpla inainte de
aparitia internetului si a motoarelor de cdutare, precum
Google) ca, desi se stiau foarte putine lucruri despre boala
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celiacd in acel moment, ea era provocatd de o reactie auto-
imund la gluten, care se giseste in grau, orz si secard. O
dieta fard gluten era singurul tratament; desi pastilele pe
care mi le daduse medicul puteau atenua simptomele, nu
puteau preveni efectele distructive pe termen lung ale
bolii.

L-am intrebat pe dermatolog de ce nu mi-a zis ca ar trebui
sd mananc fira gluten. lar el mi-a raspuns cd nimeni nu
are autocontrolul necesar pentru a tine o dieta fara gluten
intr-o lume ,invadata“ de gluten, deci nu credea cd ar fi
avut vreun sens sa-mi spund. Un sfert de secol mai tarziu,
s-a dovedit ca numerosi oameni din toatd lumea sunt
diagnosticati cu boala celiaca si multi dintre ei, inclusiv eu,
reusesc sd tind o dieta fara gluten. Oamenii sunt capabili sa
facd asta nu pentru cd sunt exceptionali de buni in a se auto-
controla, ci pentru ca stirea ca glutenul este toxic pentru ei
le-a rasturnat valorile recompenselor din ecuatia subesti-
marii. Tentatiile considerate anterior irezistibile, precum
prajiturile cu crema de ciocolatd, baghetele frantuzesti si
pastele Alfredo, au devenit deodatd, pentru ei, otrava.

Faptul ca efectele mancatului unor alimente cu gluten
se manifestd rapid si provoaca durere contribuie, cu
sigurantd, in cazul celor care sufera de aceastd boala, la
schimbarea radicala a comportamentului, care devine
aproape automat. Cand vorbim de renuntarea la tigari,
de o dieta pentru a sldbi, de controlul temperamentului
sau de economisirea unor bani pentru pensie mai degraba
decét cheltuirea lor, consecintele negative sunt plasate in
viitor si probabile, nu imediate si sigure. Sunt abstracte,
nu sunt precum o eczema dureroasd care te mananca sau
ca o arsurd stomacald. Prin urmare, trebuie sa le reeva-
luezi pentru a le face concrete (de pilda, iti poti vizualiza
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plamanii cuprinsi de cancer pe o radiografie pe care ti-o
aratd doctorul in timp ce-ti da vestile proaste) si pentru
a-ti imagina viitorul ca si cum ar fi deja prezent.

Distantarea de sine: iesirea din sine

Chiar dacd avem cele mai bune planuri de autocontrol,
turia, anxietatea, suferinta provocata de respingere sau
alte emotii negative sunt parti inevitabile ale vietii. Te
poti gandi, de pildd, la inima frdntd a oamenilor care
sunt respinsi de un partener sau de un sot dupa ani de
convietuire impreund (Capitolul 11). Multi oameni care au
fost raniti continua sa retrdiasca aceste experiente nepla-
cute, isi hranesc astfel tristetea, ménia si resentimentele,
fapt care-i determina s fie si mai depresivi. Pe masura ce
stresul lor creste, sistemul lor fierbinte devine dominant,
dezactivand sistemul rece si intretinind un cerc vicios:
stres ridicat > dominanta sistemului fierbinte > emotii
negative > suferintd pe termen lung > depresie profunda
> pierderea controlului > stres cronic > consecinte biolo-
gice si psihologice din ce in ce mai toxice > stres ridicat.

Pentru a evada din aceasta capcand, ar fi util ca, temporar,
sa renuntam la viziunea obisnuitd de imersiune in sine pe
care o avem fatd de noi ingine si fatd de lume. Poti ana-
liza experienta nepldcutd nu prin propriii ochi, ci precum
un observator aflat la distantd, ca si cum ai fi 0 musca pe
perete, vazand ceea ce se intdmpla in jur. Aceasta schim-
bare de perspectivd modifica modul in care este apreciatd
si inteleasd experienta.’® Crescand distanta psihologicd
fata de eveniment, reduci stresul, temperezi sistemul
fierbinte si poti folosi cortexul prefrontal pentru a ree-
valua ceea ce s-a petrecut astfel incéit sd poti da un sens
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intdmplarii, sd inchei definitiv acel capitol al vietii tale si
sa mergi mai departe.

Mecanismele care permit aceste schimbdri sunt incé stu-
diate, dar este clar faptul cd trecerea de la imersiunea in
sine la distantarea de sine reduce in mod semnificativ
suferinta biologicd si psihologica si ne ajutd sa recastigam
controlul asupra gandurilor si sentimentelor noastre. De
aceea, meritd incercate acrobatiile mintale de a deveni
musca observatoare de pe perete. Nu este usor sa le pui
in aplicare de unul singur, dar terapia cognitiv-comporta-
mentala foloseste multe dintre principiile si descoperirile
discutate in aceastd carte pentru a le pune in slujba celor
mai dificile incercari ale vietii.*”! Acest tip de terapie poate
fi utila in mod special cand eforturile unei persoane de
a se autocontrola esueazd, asa cum se intimpla in poves-
tea lui John Cheever, ,Ingerul podului® Cand sistemul
fierbinte determina formarea unor asocieri intense care
provoaca anxietate si sunt declansate automat, individul
trajeste un sentiment distrugator de panica. Fard ajutor,
aceste asocieri negative pot rezista chiar si in fata celor mai
puternice eforturi de autocontrol dacd nu suntem sufici-
ent de norocosi sa ne intdlnim propriul inger al podului.

Ce pot face parintii?

La sfarsitul oricdrui discurs pe care il tin in scoli, dupd
ce subliniez cd autocontrolul este departe de a fi prede-
terminat genetic, parintii md intreaba: ,Ce putem face
pentru a ne ajuta copiii?“ Cand am suficient timp, incep
prin a le spune cd este esential sd aiba ei insisi un nivel cit
mai scazut de stres in timpul sarcinii si in primii ani de
viata ai copilului. Este bine cunoscut faptul cd expunerea
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la stres prelungit si intens in copildrie poate fi extrem de
dédunatoare. Mai surprinzator este ca prichindeii care sunt
supusi unor agenti stresori moderati cind sunt foarte
mici, precum expunerea la conflicte permanente, dar non-
violente, intre parinti, pot avea reactii intense de stres la
nivel cerebral chiar si atunci cdnd aud, in timp ce dorm,
voci furioase.’® Pentru a mentine joase nivelurile de stres
ale copiilor, un prim pas pentru périnti ar fi sd incerce sa
reduca propriul nivel de stres, tinand cont de faptul ca
acesta creste de obicei cand copiii vin pe lume. Aceleasi
strategii care tempereazd si controleaza reactiile sistemu-
lui fierbinte la impulsuri, la tentatii si la experientele de
respingere pot fi aplicate si atunci cind ai de-a face cu
plansul si cu nevoile nou-nascutilor la fiecare citeva ore in
mijlocul noptii, mai ales cand si tu, adultul, esti extenuat.

Inca din primul an de viatd, cei care ingrijesc un copil pot
folosi strategii de distragere a atentiei lui de la sentimen-
tele neplacute si il pot ajuta sa se concentreze pe stimulii
si pe activititile distractive. In timp, micutul invati si-si
controleze atentia pentru a-si reduce propriul stres prin
concentrarea pe alte activitati, un pas de baza pentru dez-
voltarea functiei executive. Parintii pot fi ghizi de mare
ajutor in acest proces. ,,Bruce®, un scriitor care lucra acasa,
isi petrecea mult timp avand grija de baietelul lui de patru
ani. Odatd, cand baiatul astepta sa inceapa programul lui
TV favorit, iar difuzarea acestuia a intarziat, a avut o criza
de furie. Bruce auzise despre testul bezelei si despre modul
in care distragerea atentiei 1i ajutd pe copii sa astepte
recompensele si a decis sa incerce metoda cu fiul sdu. Si-a
calmat prichindelul si i-a sugerat ca exista modalitati de
a face agteptarea mai usoard: sa-si distraga atentia, sa-si
imagineze lucruri distractive sau sa se joace pana incepe
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programul. Fiul sau l-a ascultat, si-a luat jucériile prefe-
rate, a plecat din fata televizorului si s-a jucat fericit pana
cand la televizor a fost difuzat programul. Bruce a fost sur-
prins de cat de usor a putut aplica metoda si a fost, de ase-
menea, incintat sd vada ca baiatul lui a invétat din aceastd
experientd, caci el a continuat sa foloseascd strategia de
distragere a atentiei pentru a face asteptarea mai usoara si
in alte situatii.

Distragerea atentiei nu va functiona atunci cand copiii
se ranesc unii pe ceilalti, mai ales atunci cind cei care ii
ingrijesc nu sunt pe-aproape. ,Elizabeth® este terapeut
licentiat si practician, consilier bine pregatit in terapia
cognitiv-comportamentald si lucreaza adesea cu copii care
au dificultati in a-si controla impulsurile, dar si cu périntii
acestora. Am rugat-o sa-mi dea cateva exemple de stra-
tegii pe care le foloseste pentru a-i sprijini pe prescolari
in incercdrile lor de a-si stapani comportamentul violent
si mi-a dezviluit cateva trucuri invétate in timp ce ficea
eforturi sd-si ajute propriul fiu, care avea trei ani pe atunci.
Jata ce mi-a spus:

Musca zilnic uneori si trei copii la gradinitd. Dupa ce am
incercat mai multe strategii, ceea ce a functionat in cele
din urma a fost metoda simpla ,,Baietii care muscé nu pri-
mesc desert. Asadar, cdnd il luam de la griddinita aflam
dacd a muscat sau nu pe cineva, dacd muscase pe cineva
nu primea desert in acea seard. Am vorbit despre metoda
cu cateva zile inainte si o punem in aplicare, i-am expli-
cat-o in drum spre gridinitd si in prima zi m-a auzit cind
le-am spus educatoarelor ce am stabilit. Cidnd m-am dus
in acea zi sd-1 iau, muscase doar un copil, spre sfarsitul
zilei. I-am zis: ,,Ok, nu primesti desert in seara asta.” Iar
el a raspuns: ,,Ok, mama“ si ne-am imbratisat. Cand am
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ajuns acasd, i-am ardtat desertul facut de mine. I-am rea-
mintit cd daca nu va musca pe nimeni a doua zi, atunci va
putea gusta din el in seara urmatoare. A inteles. De fiecare
datd cand se confrunta cu o astfel de situatie ne gandeam
la strategii alternative si la lucruri pe care le-ar putea face
in loc s muste. Le exersam in drum spre gradinitd. De
fiecare daca cand apela la o strategie alternativa (,Mi-am
folosit cuvintele, mama!“), il laudam pentru ca a ales s
actioneze corect. In trei sau patru zile, n-a mai muscat pe

nimeni si de atunci nu a mai facut asta deloc.’”

Exemplul lui Elizabeth scoate in evidentd cit de impor-
tant este sa i ajuti pe copii de mici sa inteleagd ca au
posibilitatea sa aleaga si ca fiecare decizie are consecinte.
Exemplul ei ilustreazd, de asemenea, ci recompensele
pot fi folosite inteligent pentru a incuraja alegerile potri-
vite. Recompensele care pot fi folosite depind de valorile
périntilor si de ceea ce functioneaza in cazul fiecirui copil.
De pilda, parintii care vor si evite sa foloseasca mancarea ca
rasplatd pot identifica usor alte recompense si experiente.

Strategiile de autocontrol pe care le invata copiii sunt
modelate de experientele lor de atasament fata de cei care
ii ingrijesc incd din primele zile ale vietii. Parintii care
sperd sa creasca copii care vor riméne puternic atasati de
ei, dar care au, in acelasi timp, abilitati de autocontrol, pot
madri sansele sd se intample acest lucru daca isi schimba
propriul comportament. Dacd ei sunt atenti la nevoile
micutilor, daca le ofera sprijin si dacd ii ajuta cand este
necesar, dar i si incurajeazé sa fie autonomi, vor avea
mai mult succes decét périntii care isi controleazd in mod
excesiv odraslele sau care se concentreazd mai mult pe
nevoile lor decét pe cele ale copiilor (Capitolul 4).
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Pentru ca micutii sa dobandeasca atit simtul autonomiei,
cat si pe cel al responsabilitdtii, ii putem ajuta sa-si dea
seama, incd din primii ani de viatd, ca ei pot face alegeri
personale si cd fiecare decizie pe care o iau are consecinte:
alegeri bune > consecinte bune; alegeri proaste > consecinte
proaste. Aminteste-ti de George Ramirez, care se simtea
pierdut si abandonat in haosul vietii cand era mic copil
in South Bronx si apoi a devenit un student eminent la
Universitatea Yale. El a identificat ca fiind inceputul ,,sal-
varii“ sale momentul in care a invétat ca exista o legatura
cauzald intre alegerile lui si consecintele lor. In prima lui
zi la KIPP, George a inceput sa inteleaga cd, de fapt, putea
alege, cd depinde de el sa ia decizii §i ca era responsabilita-
tea lui sa facd fata consecintelor. Iar rolul profesorilor era sa
se asigure ca alegerile lui se finalizau cu consecintele adec-
vate. Este vorba de aceeasi lectie dacd... atunci invatatd de
fiul lui Elizabeth, care musca alti copii: micutii care musca
nu primesc desert. Lectia lui George s-a referit la faptul ca
elevii de clasa a III-a care nu ascultd nu invata si la faptul
cé ,,dacd sunt politicos, vor fi si ceilalti politicosi cu mine*
(Capitolul 8).

Périntii pot face multe lucruri pentru a crea conditiile
necesare pentru ca prichindeii sd reuseascd. O strategie
importanta se refera la implicarea in activitéti placute, dar
provocatoare, care pot deveni din ce in ce mai dificile, fie
cd este vorba de cantatul la pian, de folosirea unor cuburi
sau piese de Lego pentru a construi ceva sau de escalada-
rea unui perete la sala de sport. Provocarea parintilor este
aceea de a oferi sprijinul de care copilul lor are nevoie si
pe care il doreste si apoi sa-1 lase sd se descurce singur,
fard sd preia controlul si fard sd actioneze in locul lui.
Reusitele din primii ani de viata ii ajuta pe copii sa aiba
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asteptdri optimiste si realiste in privinta succesului si a
competentelor si ii pregatesc pentru a descoperi ei insisi
tipurile de activitati care pot deveni, in cele din urma,
recompense prin ele insele (Capitolul 8). De asemenea, ii
putem ajuta pe copii sa-si dezvolte treptat o ,mentalitate
flexibila“ conform céreia isi considera talentele, inteligenta
si comportamentul social ca fiind nu trasaturi fixe, innas-
cute, ci abilitati si competente care pot fi cultivate daci
depun efortul necesar. In loc sa le ceara copiilor si ia note
bune si sd ii aplaude pentru cé sunt ,destepti, parintii ar
trebui sd 1i aprecieze pentru eforturile pe care le depun.
Asa cum a ardtat cercetarea lui Carol Dweck (despre care
am vorbit in Capitolul 8), ghidandu-i pe copii sa se gan-
deasca la propriile abilitati si la inteligenta lor ca la niste
abilitati maleabile ii ajutam sa fie pregatiti sd depunad efort
pentru a-si imbundtéti performanta. La fel de important,
putem sa-iajutam s inteleaga si sa accepte ca esecurile din
drumul lor sunt parte a vietii si a procesului de invatare
si putem sa-i incurajam sa gaseascd modalitdti construc-
tive de a face fatd momentelor dificile pentru a continua
sd incerce in loc sd devina anxiosi, depresivi sau evitanti.
Si dacd dorim ca ei sa fie dispusi sa amane primirea unor
recompense pe care le promitem, atunci ar fi bine sa avem
grija sa ne tinem de cuvant.’*

Dar poate cel mai bun raspuns la intrebarea ,,Ce putem
face pentru a ne ajuta copiii?“ este acela cd adultii trebuie
sa fie modele pentru ceea ce doresc sa devind copiii lor.
Modul in care parintii si alte persoane importante din
viata copilului se controleazd sau nu, modul in care fac
fata stresului, frustririlor si emotiilor, standardele folo-
site de ei pentru a-si evalua propriile realizari, empatia si
sensibilitatea lor fatd de sentimentele altora, atitudinile,



306 TESTUL BEZELEI

scopurile si valorile lor, strategiile lor de organizare sau
lipsa disciplinei — toate acestea il influenteaza profund
pe copil. Parintii le sunt exemple copiilor si ii invatd un
repertoriu imens de posibile reactii la nenumarate provo-
céri, din care micutii selecteaza ce li se potriveste lor si
isi adapteaza raspunsurile, de-a lungul vietii, in functie de
personalitatea lor unica.

Multe studii au demonstrat influentele puternice ale
modelelor, chiar si in experimente pe termen scurt, in
privinta oricarui comportament — de la stdpanirea sen-
timentelor agresive la varsta prescolara pand la depasirea
fricii de caini, de la recuperarea dupa o interventie chi-
rurgicala pe cord péana la evitarea sexului neprotejat. De
exemplu, in experimentele la care au participat prescolari,
cand niste adulti-model prietenosi au certat si au batut o
papusa Bobo, la Gradinita Bing a Universitatii Stanford,
micutii care i-au observat le-au imitat mai tarziu, cind au
fost lasati sd se joace singuri, comportamentul agresiv in
cel mai mic detaliu si chiar l-au ,imbogatit* cu idei noi.
In acelasi fel, cand adultii-model se autorecompensau
pentru performantele la un joc de bowling doar atunci
cand scorurile erau maxime si ii ghidau pe copiii care se
jucau alaturi de ei sd faca la fel, ei au influentat semnifica-
tiv comportamentele de autorecompensare si standardele
de performanta ale copiilor, care le-au preluat de la adulti
si le-au aplicat pentru ei ingisi si atunci cand se jucau sin-
guri, in absenta modelelor.”

Povestile despre diversi copii, personaje imaginare, despre
animalute indrégite, precum pui de ursi si tigri dragalasi,
sau despre locomotive insufletite care fac tot felul de lucruri
constructive sau distructive si care au diverse consecinte, ii
invata pe micuti lectii valoroase despre comportamentele
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bune sau rele. Iar ei adord sa auda povestile acestea din
nou, si din nou, si din nou. Prescolarii nu stiu cd aceste
povesti spuse la culcare sau programele educationale de la
televizor pun bazele functiei executive. Diferite personaje
reprezintd povesti tematice care sugereaza valori pozitive,
sociale si emotionale, inclusiv cum sa faci fata tristetii,
cum sa folosesti cuvinte in locul actiunii pentru a sta-
péni furia, cum sd fii un bun prieten, cum sa-ti manifesti
recunostinta si cum sd amani recompensele. Aceste carti
si programe ii pot ajuta pe copiii mici sa invete sd faca fatd
stresului si conflictelor interpersonale si sa-si dezvolte
functia executiva prin activitati care le fac plicere.

Indiferent de modul in care aceste strategii sunt invatate,
copiii au noroc daca, pe la patru-cinci ani, stiu si folosesc
metode care ii ajutd si devin comportamente automate
care le tempereaza sistemul fierbinte cand au nevoie — fie
aleg sd se joace bucurosi singuri, fie asteapta recompensele
mai mari in cadrul testului bezelei. Nu pot incheia aceasta
discutie fara sd reiterez urmatoarea idee: o viatd in care
amandm prea mult recompensele poate fi la fel de trista
ca o viatd in care nu amandm suficient recompensele. Cea
mai mare provocare pentru noi toti — nu doar pentru
copii — este aceea de a ne da seama cand sd asteptim
pentru mai multe bezele si cand sd sunam din clopotel si
sa le savuram. Dar dacd nu invitdm si ne dezvoltam abi-
litatea de a astepta, nu vom sti sa facem aceasta alegere.



CAPITOLUL 20

Natura umana

POTI CITI VIITORUL INTR-O BEZEA. Momentul in care
am citit acest titlu al unui articol despre cercetarea mea,
postat pe internet, a fost cel in care am decis sa incep sa
scriu cartea. Inainte s astern pe hartie acest capitol, am
cautat pe Google aceastd propozitie si am ajuns la: ,,Poate
cd soarta nu ti-e scrisa in stele, dar ce-ar fi daca ti-e
inscrisd in gene?“** Cercetarea prezentatd in aceasta carte
spune o poveste care se termind cu o alta concluzie decét
cea sugeratd de fraza anterioara. Este povestea modului in
care autocontrolul poate fi dobandit atat de adulti, cat si
de copii, astfel incéat cortexul prefrontal sa poata fi folosit
intentionat pentru a activa sistemul rece si pentru a regla
functionarea sistemului fierbinte. Abilitétile care ne permit
acest lucru ne ofera libertatea de a scdpa de sub tirania sti-
mulilor pentru a ne autocontrola, dindu-ne deci ocazia sa
facem o alegere adevarata — in loc sd actionam impulsiv
sub presiunea momentului. Conform uneia dintre lectiile

esentiale ale stiintei moderne®”’

,nu sunt atat de importante
programarea genetica si influentele din mediul uterin, cat
este de importantd arhitectura creierelor noastre, care este

mult mai maleabild decat ne-am imaginat. Astfel, putem
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avea un rol activin modelarea destinelor noastre prin felul
in care alegem sa traim.

Desi numerosi, as putea spune majoritatea, prescolarii
care au reusit si amane recompensa in cadrul testului
bezelei au continuat sd aibd un bun autocontrol multi ani
dupi aceea. In cazul unora autocontrolul a scizut treptat,
pe cand altii, care au sunat rapid din clopotel, au dezvol-
tat comportamente mult imbundtatite de-a lungul anilor,
capacitatea lor de autocontrol crescand in timp. Cartea
de fatd incearca sd ofere explicatii pentru aceastd varia-
bilitate, sa-i scoatd la iveald complexitatea si sa sublinieze
unele dintre alegerile de pe parcursul dezvoltarii unui om
care-i influenteazd semnificativ cursul vietii.

FE si scopurile arzitoare

Copiii care au asteptat recompensa in cadrul testului
bezelei nu ar fi reusit sd faca asta dacd nu ar fi avut o FE
bine dezvoltata — o functie executivd personald. Al doilea
ingredient esential al succesului lor a fost motivatia care
le-a sustinut efortul sau curajul. Pentru o perioada care
a péarut cu siguranta o eternitate, ei si-au folosit mintea
si imaginatia, distragandu-si atentia si asteptand ca adul-
tul sa se intoarca inainte ca ei sa sune din clopotel. Doua
bezele — sau prajituri, sau orice au ales — au devenit
scopul lor arzitor, suficient de puternic pentru a sustine
un efort eroic, pe care copilul a simtit ca meritd sa-1 faca.
In afara camerei cu surprize, lista de dorinte pentru cei
pe care ii iubim cel mai mult trebuie sa includa neapérat
speranta cd le vor iesi in cale, sau vor descoperi, sau isi vor
crea propriile scopuri arzatoare care si-i motiveze sa-si
construiasca vietile pe care si le doresc.
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Bruce Springsteen si-a stabilit scopul atunci cdnd s-a viazut
pe sine intr-o oglindéd in timp ce tinea in brate, pentru
prima datd, noua sa chitard. George Ramirez povesteste cd
si-a descoperit scopul in prima zi petrecut ca elevla scoala
KIPP. Mark Owen si-a identificat scopul in liceu, cind a
citit cartea Men in Green Faces, scrisd de un membru al
Fortelor Speciale ale Marinei Militare americane (SEAL),
si cAnd si-a dat seama deodata ci asta este ceea ce va deveni
el insusi. Dave Levin a marturisit ca in momentul in care
ainceput sd predea a stiut, in sfarsit, care este misiunea lui
pe pdmant. Toti avem povestea noastra si continudm sa o
schimbdm pe masura ce se desfasoard — cand ne uitdm in
urmd pentru a ne da seama care au fost scopurile noastre,
chiar daca nu le-am constientizat, sau cand privim spre
viitor pentru a descoperi incotro ne indreptam.

Céand eram mic, unchiul pe care il simpatizam cel mai
putin avea succes in afaceri ca fabricant de umbrele si dorea
sa-i calc pe urme. M4 tot chinuia cu intrebéri referitoare
la ceea ce vreau sa devin cand voi fi mare, sperand ca voi
zice ca visez sa fiu ca el. Pentru mine, asta era exact ceea
ce nu doream sa fiu, iar acest fapt m-a determinat sa ma
gandesc la ceea ce vreau cu adevarat si devin. Alt psiholog,
un coleg si prieten de-o viatd, care are una dintre cele mai
stralucite si de succes cariere din istoria psihologiei, ii dato-
reazi tatilui sau descoperirea scopului lui arzitor. In timpul
Marii Depresiuni din anii 1930, tatal lui a decis sa renunte
la ambitiile unei educatii superioare si la dorintele lui de a
avea anumite realizdri si si munceascd neobosit pentru ca
familia lui sd supravietuiascd si sa prospere. Prietenul meu
crede cd la baza succesului sdu std motivatia de a avea si de a
trdi viata la care tatal sau a renuntat, ca un omagiu in onoa-
rea lui. Asta a fost misiunea lui.
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Abilitatile de autocontrol sunt esentiale pentru a ne
atinge scopurile, dar insesi scopurile ne pot oferi directie
si motivatie. Ele sunt factori cruciali in obtinerea
308, iar cele pe care ni le stabilim in primii ani
de viatd influenteazd in mod semnificativ atat telurile ulte-
rioare pe care le dorim indeplinite, cat si satisfactia pe care
o resimtim in raport cu existenta noastra. Indiferent de
modul in care au apdrut, scopurile care ne sustin povestile

satisfactiilor

de viatd sunt la fel de importante ca FE de care avem nevoie
pentru a le transforma in realitate.

Autocontrolul, mai ales cAnd este denumit ,,efort contro-
lat®, poate parea cd necesitd un angajament serios pentru
a face o muncd dura si solicitanta — o alegere deliberata
a unei vieti in care te spetesti si care e marcata de negare
de sine, o viata in care trdim doar pentru viitor si in care
pierdem placerile prezente. O cunostintd mi-a povestit
despre o cind la care a fost de curand, luata in compa-
nia unor prieteni din Manhattan, in timpul cdreia, la un
moment dat, s-a discutat despre testul bezelei. Unul dintre
amicii sdi, un scriitor care locuia in Greenwich Village,
si-a comparat viata cu cea a fratelui sau, un bancher bogat
si prosper care traia pe picior mare. Fratele era casétorit de
mult timp si avea copii care o duceau bine. Romancierul
publicase cinci romane, care nu avusesera insd succes si se
vandusera prost. Totusi, el sustinea cd se simte minunat,
petrecandu-si zilele scriind si ducand, in timpul noptii, o
existentd de burlac, care trecea nonsalant de la o aventura
la alta. Scriitorul a presupus ca fratele lui sobru si pus la
patru ace ar fi asteptat, probabil, la nesfarsit bezelele in
timp ce el insusi ar fi sunat rapid din clopotel.

De fapt, scriitorul nu ar fi putut scrie cinci romane fard un
foarte bun autocontrol si, probabil, are nevoie de acesta si
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in timp ce incearca sd se distreze intr-o relatie in care nu
vrea sa se implice prea serios. De altfel, nu ar fi reusit nici
sa urmeze o facultate de elitd in domeniul artelor liberale,
care promoveaza scrierea creativd, fara sd aiba suficient
autocontrol. Ai nevoie de FE la fel de mult intr-o cariera
creativa ca si intr-una din orice alt domeniu, doar scopu-
rile difera. Fara FE, sansa de a-ti gési si de a-ti atinge sco-
purile este inexistentd. Este ceea ce se intdmpld cu copiii
din South Bronx care nu céstigé la loteria KIPP. Iar fara
scopuri precise si fard motivatie, simpla dezvoltare a FE ne
asigura competentele, dar nu ne arata drumul de urmat.

Perspective alternative
in privinta identitatilor noastre

Reactiile tale in raport cu descoperirile cercetarilor din
aceasta carte despre plasticitatea creierului si despre fle-
xibilitatea comportamentului depind, in mare masura, de
convingerile tale referitoare la modul in care oamenii pot
controla sau schimba ceea ce devin. Exista doud modalitéti
opuse de a interpreta ceea ce ne transmit rezultatele studi-
ilor in contextul mai larg al identitétii si al devenirii noas-
tre. Merita sa-ti folosesti sistemul rece pentru a te gandi
la ce inseamna aceste descoperiri pentru tine inainte de
a trage concluzii definitive pe care sistemul tdu fierbinte
probabil deja le-a formulat.

Réspunsul la intrebarea: ,Este natura umang, in esentd,
flexibila sau rigidd?“** — este o preocupare constanta nu
doar a oamenilor de stiinta, ci, mai important, a fiecaruia
dintre noi. Unii oameni considera abilitatile de autocon-
trol, puterea vointei, inteligenta si alte trasaturi ca tiind fixe,
imposibil de schimbat, incd de la nastere. Ei interpreteaza
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dovezile experimentale in sensul ca FE si autocontrolul
se imbunatatesc dupd interventii educationale, dar sustin
cd acest fapt are efecte pe termen scurt, fiind putin pro-
babil sa aibd consecinte semnificative pe termen lung; ei
privesc aceste interventii ca pe niste trucuri mdrunte care
nu modificd insusirile inndscute. In opozitie cu acestia,
existd oameni care interpreteaza dovezile experimen-
tale in sensul cd ne putem schimba, ca suntem capabili
sd ne modificim géndirea si comportamentul si cd ne
putem construi propriile vieti mai degraba decat sd fim
castigatori sau invinsi la loteria ADN-ului.

Dacd le permitem dovezilor experimentale sd ne trans-
forme teoriile personale, descoperirea plasticitdtii creie-
rului ne spune ca natura umana este mult mai flexibila si
mai capabild de schimbare decat s-a presupus vreodata.
Nu venim pe lume cu o colectie de trdsdturi fixe si sta-
bile care determind cine devenim. Noi avem interactiuni
permanente cu mediile noastre sociale si biologice. Aceste
interactiuni ne influenteaza asteptarile, scopurile si valo-
rile care ne motiveaza, modurile in care interpretam sti-

mulii si povestile de viata pe care le cream.*'°

Sd ne aducem aminte ce spuneau Kaufer si Francis in
privinta relatiei naturd-educatie (Capitolul 7): ,,Mediile
pot fi elemente decisive asa cum am crezut in trecut ca
doar genele pot fi si... genomul poate fi la fel de malea-
bil asa cum, candva, am crezut cd doar mediile pot fi.“*"!
Mesajul esential al acestei carti este acela ca existd dovezi
substantiale ca putem fi agenti activi care controleaza, cel
putin partial, felul in care se desfasoara aceste interactiuni.
Acest fapt ne ofera o perspectiva asupra naturii umane
conform cdreia avem posibilitatea de a alege si de a fi
responsabili, mult mai mult decat in cazul viziunilor
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stiintifice deterministe ale secolului trecut. Acestea din
urma atribuiau cauzele comportamentului nostru mediu-
lui, ADN-ului, inconstientului, metodelor proaste de
educatie ale parintilor sau evolutiei, inclusiv norocului.
Toate aceste influente nu sunt negate in povestea spusa
de aceasta carte. Dar, in cele din urma, la capatul lantului
cauzal, se afla individul care este agentul actiunii si decide
cand sa sune din clopotel.

Cand mi se cere sa rezum mesajul cercetdrilor despre auto-
control, imi aduc aminte de celebrul dicton allui Descartes:
»Cogito, ergo sum“"?, adica ,,Gandesc, deci exist® Ceea ce
s-a descoperit despre minte, creier si autocontrol ne per-
mite sd modificim astfel aceasta afirmatie: ,,Gandesc, deci
pot schimba cine sunt.“ Asta deoarece, schimband modul
in care gandim, putem schimba ceea ce simtim si ceea ce
devenim. Iar daca acest fapt conduce la intrebarea: ,,Pot
cu adevdrat sa ma schimb?“, aleg sa raspund cu replica pe
care terapeutul George Kelly o dddea clientilor sai cand il
intrebau insistent dacd isi pot lua vietile in propriile méini:
»li-ar placea sa se intample asta?“
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