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Andrés isi petrece timpul ingrijoréindu-se de posibilitatea de a-si
pierde locul de muncd. In ultimul timp au fost multe concedieri in
companie si binuieste ci este urmdtorul pe listd. Inainte ca acest
lucru sii se intdmple, a inceput si-si sondeze sefii cautind informatii
despre situatia sa. Aceasta ii produce o asemenea neliniste, ci nu
poate dormi. Ajunge la birou obosit si prost dispus, motiv pentru care
nici relatia cu colegii sii nu este ideald.

Andrés este atit de ingrijorat, ci nu mai poate sii se ocupe efi-
cient de sarcinile sale. Nu inceteazi si creeze mental scenarii in
care este concediat.

Pind la urma, tot alimenténdu-si ingrijorarea si neglijindu-si

munca, temerile sale se vor implini.

impotriva ingrijorarii, concentrarea

Ingrijorarea este un mod excelent de a nu ne ocupa de tre-
buri si, in timp ce ne batem capul cu ce am putea face, cu ceea
ce ceilalti nu au ficut sau cu ce s-ar fi putut intimpla, toate
problemele noastre riméin intr-o stare de paralizie care ne
impiedica sa ludm decizii §i s3 ne punem in miscare.

Despre aceasta, psihologul Thomas Borkovec di asiguriri
ci, ,desi uneori ingrijorarea poate fi pozitivi, in multe ocazii se
aluneci intr-o gandire cronici in jurul acestei preocupiri. In
general, oamenii se ingrijoreazi pentru lucruri care au o proba-

bilitate mica sa se intample”.




Acelasi profesor Borkovec si-a centrat mare parte din cari-
erd pe studiul daunelor provocate de excesul de ingrijorare i
neliniste. In cercetirile sale, Borkovec a gisit 3 mari surse de

ingrijorare:

1) gandurile recurente;
2) evitarea rezultatelor negative;

3) inhibarea emotiilor.

Dupi cum argumenta in interviul acordat in Revista
Argentina de Clinica Psicoldgica, Borkovec si echipa sa au ince-
put si studieze ingrijorarea in timp ce investigau posibile trata-
mente pentru insomnie.

Dupi testarea eficacititii relaxarii in terapia impotriva
insomniei, au ajuns la concluzia ca aceasta este 0 tehnicd buni,
dar nu pentru ci reugea si relaxeze partea somatici responsabild
de neliniste, ci pentru ca reducea ideile intruzive care provocau
un exces de ingrijorare.

Au ingeles astfel ci nu excitarea ii tinea pe oameni treji,
ci tumultul gindurilor. Prin urmare, daca reuseau si-si abati
atentia pentru a se relaxa, pacientii izbuteau si opreasci
ingrijorarea.

De asemenea, doctorul in psihologie Lizabeth Roemer —
colaboratoarea lui Borkovec — este de acord cu importanta aba-
terii atentiei pentru a lupta contra nelinistii si excesului de
ingrijorare.

Wayne D. Dyer, autorul cirtii Zonele tale eronate', analizeazi
astfel aceasti problem3 atét de raspandita: ,,ingrijorarea este ende-

mici in cultura noastri. Aproape toatd lumea pierde o cantitate

Editia I, Editura Humanitas, Bucuresti, 2004. (N. tr)

EXPERIMENTUL URSULUI ALB

In 1987, Daniel Wegner, psiholog la Universitatea
Harvard, si echipa sa au realizat un studiu despre capacita-
tea mintii de a suprima gindurile nedorite.

In experiment li s-a cerut voluntarilor si nu se gan-
deasca la un urs alb. Participatii erau singuri intr-o camer3,
cu un microfon si un clopotel, si trebuiau si vorbeasci des-
pre o tema oarecare. La intervale de timp, cineva le intreru-
pea monologul cerdndu-le si nu se gindeasci la un urs alb.

Inainte de a intra in sal4, participantilor li se ceruse ca,
de fiecare datd cAnd se gindeau la un urs alb, si atingi clo-
potelul. In medie, fiecare voluntar a sunat de sase ori clo-
potelul in cele cinci minute ulterioare cererii.

Dupd cum a concluzionat Wegner, ,principala pro-
blema a ordinului «si nu gindesti» este ci, datoriti unui
mecanism constient de evitare, ideea persisti in mintea noas-

trd §i continudm si ruminam asupra acelorasi preocupiri”.

incredibili de momente prezente preocupiandu-se de viitor. Si
asta nu serveste la nimic. Niciun singur moment de ingrijorare
nu va reusi si imbunititeasci lucrurile. Mai riu, este foarte
posibil ca ingrijorarea si-ti anuleze eficienta in prezent”.

Totusi, dieta ingrijordrii nu trebuie efectuati doar in munci
sau in domeniul sanatitii, sursa de neliniste continui poate
duce la o situatie de ipohondrie cronici. De asemenea, in planul
sentimental este 0 constanta care ne poate duce la ginduri gre-

site, precum cele mentionate de Wayne Dyer: ,Daci iubesti pe

——



cineva, mesajul este ca trebuie sd iti faci griji pentru el. Vei auzi
expresii precum: «Bineinteles ca imi fac griji pentru ea, e natural
atunci cind iubesti pe cineva» sau «Nu pot sd nu md ingrijorez,
pentru ci te iubesor. Astfel iti dovedesti iubirea, ingrijorandu-te
suficient la momentul potrivit”.

Totusi, dovada iubirii pentru o persoand nu are nicide-
cum de-a face cu acest sentiment de panicd ce declanseaza

ingrijorarea.

Cum sa oprim ingrijorarea

Cand instalim in reteaua noastri mentald o secventa de
idei recurente si stereotipe, reusim doar si ne agitim mai mult
in ele, in loc si ne ajute si ne rezolvam problemele.

Studiul realizat de Borkovec, pe lingi demonstrarea impor-
tantei distragerii atentiei de la ideile intruzive care declangeaza
ingrijorarea, i-a permis sa realizeze o metodd pentru controlul
nelinistii:

« Primul pas: a fi congtient de sine si de ceea ce ne preocupi.
o Pasul al doilea: adoptarea unei atitudini critice fata de cre-
dintele care sustin ingrijorarea. Inainte si continudm si ne
pre-ocupim, meriti efortul si ne intrebam:
- Suntem siguri acest episod de care ne temem atit se va
produce?
- Si, daci nu avem certitudinea ci acest lucru se va in-

tAmpla, la ce ne serveste si ne batem capul?

Aceasti combinatie de atentie si scepticism este foarte utild

pentru infrinarea activitdtii neurologice care provoaci nelinistea.

Richard Carlson si sfaturile sale pentru
a nu ne ineca intr-un pahar cu apé

Unul dintre profesionistii sinititii mintale, care au scris
mult despre evitarea ingrijoririlor, a fost Richard Carlson, auto-
rul cirtii No te ahogues en un vaso de agua’.

In cuvintele sale, ,efectul bolnivicios al gandurilor apare
atunci cand uitim ci acestea sunt o functiune a congstiintei
noastre”.

Un articol al acestui autor, intitulat ,Happiness as a
Priority™, rezumi in mod concis secretul pentru o viati fericiti:
»Secretul unei vieti fericite este intelegerea ci gindurile sunt
doar ginduri. Lucrurile adevirate se intampla intotdeauna,
insd, cind s-au petrecut deja sau inci nu s-au petrecut, sunt
doar atat: gAnduri”.

Intr-unul dintre eseurile sale publicate, ,,You can be happy
no matter what™, gisim o cugetare revelatoare despre stres si
ingrijorare: ,,Stresul nu este ceva ce ni se intampl3, ci ceva ce dez-
voltim din interiorul nostru, prin propriul mod de a gandi. Din
interior spre exterior, fiecare decide ce este si ce nu este stresant”.

De aceea, de fiecare dati cind concepem stresul ca pe ceva
exterior, ii validim existenta si ne silim si gisim moduri de a
lupta contra lui, fird si ne dim seama ci acea situatie este stre-

santa pentru cid noi am clasificat-o astfel.

In bestsellerul No te ahoques en un vaso de agua, Richard
Carlson prezintd niste sfaturi pentru a evita ca lucrurile nein-

semnate, dupd cum spune titlul, si ne lase firi suflare.

"' Nuvi inecati intr-un pabar cu api (sp. in orig.). (V. red.)

»Fericirea ca prioritate” (engl. in orig.). (V. #.)
»Poti fi fericit oricum” (engl. in orig.). (V. )




Manualul este impirtit in o sutd de capitole scurte, in si sd deveniti influent' sau Cum si vorbim in public, lucrare care

care autorul propune strategii pentru controlarea emotiilor a obtinut un mare succes datoriti cursurilor sale de dezvoltare a
negative care ne fac si ne ingrijorim pentru tot, ca s ne capacititilor interpersonale.
MR- Unul dintre stalpii ideologiei sale este asumarea propriei
savuram viata. p 2 prop
Unele dintre aceste sfaturi practice sunt: responsabilititi, adici fiecare este responsabil pentru ceea ce i

se intimpla in viagi.

e Sj i ru fleacuri. s o mm Gp e o .
Sa nu suferi pentru In cartea sa Lasd grijile, incepe si triiest?, Dale Carnegie

e Triieste momentul prezent. oferd niste reguli pentru a lasa la o parte ingrijoririle si a trii o

e Fi pace cu imperfectiunea. viatd mai sandtoasd si implinit. Intr-o sintezd a primei pirti a

o Realizeazi cite un lucru pe rind. acestei lucriri, Carnegie oferd trei reguli fundamentale de care
e Fii constient de efectul bulgirelui de zipada al gindurilor trebuie sd ne folosim pentru a ne controla ingrijorarea:
tale.

® Regula 1: Triieste doar ziua de azi. Nu trii nici in ieri, nici

e Pune-ti intrebarea: ,,Va avea acest lucru importanta peste in maine. Concentreazi-te pe azi.

un an?” e Regula 2: Infrunti problemele.
e Repeti-ti: ,,Viata nu este o intdmplare”. ‘ a) Intreabi-te: ,Care este cel mai riu lucru care se poate
e Fii congtient de stirile sufletesti §i nu te lisa purtat de mo- ; intAmpla?”

mentele grele. ‘ b) Pregiteste-te pentru a accepta ce e mai riu.

ols ¢) Incearcd sa-ti imbunititesti situatia plecind de la ce e
e Relaxeaza-ti mintea. 1e5 :

& L b e d 3 ¢ q o As mai rau.
e Invati si triiesti cu incertitudinea zilei de méine.

L e Regula 3: Aminteste-ti pretul exorbitant pe care il poti pli-
e Schimbi-ti atitudinea pe care o ai fatd de problemele tale.

ti cu sdnatatea si chiar cu viata din cauza ingrijoririlor.
e Fii constient de puterea propriilor ginduri.

e Intreabi-te permanent: ,Ce este cu adevirat important?” $i, pentru a incheia aceasti sectiune, o cugetare a marelui
= . M

Duke Ellington: ,,Existd doud tipuri de ingrijoriri: cele in

W ' Traducere de Marius Chitogc3, editia a I1-a, Editura Curtea Veche, Bucu-
resti, 2013. (V. #r.)
Traducere de Irina-Margareta Nistor, Editura Curtea Veche, Bucuregti,

Printre autorii care au analizat lupta cu ingrijoririle il

gisim si pe faimosul om de afaceri §i conferentiar american Dale 2008. (V. #r)

Lo o . Traducere de Adriana Ciorbaru, Editura Curtea Veche, Bucuresti,
Carnegie, care a scris Cheile succesului. Cum sd vi Jaceti prieteni 2011. (N, red)




legitura cu care poti face ceva si cele cu care nu poti. Nu are

v A

rost si iti pierzi timpul cu cele din urma”.

b

Capitolul dedicat primei siptiméni a programului nostru
este mult mai extins decat restul datoritd asocierilor proaste ale
ingrijoririi. Una dintre ele este obiceiul de a prevedea negativ
ce se va petrece, ajutind astfel si se intimple ce este mai rau.

Introducerea termenului ,profetie autoindeplinitd” sau
yautorealizatd” (self-fulfilling prophecy) este atribuitd sociologu-
lui Robert K. Merton, profesor de la Universitatea Columbia,
decedat in anul 2003.

Se spune ci profetia autoindepliniti a lui Merton se bazeazi
pe teorema formulati de William I. Thomas in cartea sa 7he
child in America: Behavior problems and programs'. Teorema
expune urmitoarele: ,Daci oamenii definesc situatiile ca fiind
reale, acestea sunt reale in consecingele lor”.

Un caz deosebit de profetie autoindeplinitd este ceea ce e
cunoscut ca efectul Pygmalion. Aceastd teorie, demonstrati cu
numeroase experimente in domeniile profesional si scolar, ne
permite si intelegem cum modul nostru de a vedea si trata
oamenii ii influenteazi in comportamentul lor final. Dupi
spusele lui Alex Rovira, ,este procesul prin care credintele si
asteptirile unei persoane cu privire la un alt individ ii afec-
teazd in asa masuri comportamentul, incit cel din urma

tinde si le confirme”.

Y Copilul in America. Probleme si programe de comportament (engl. in

orig.). (V. red.)

Acest concept a aparut in anii 60 datoriti lui Robert
Rosenthal, psiholog la Universitatea Harvard, si lui Lenore
Jacobson, in urma unui studiu cunoscut ca ,efectul Pygmalion
in sala de curs”. Numitul experiment a fost efectuat intr-o scoali
unde s-a desfisurat o evaluare pentru misurarea coeficientului
de inteligentd al elevilor.

Cénd s-a finalizat evaluarea, cercetitorii au decis selectio-
narea, la intdmplare, a 20% dintre elevii care efectuaseri
proba, fird a tine cont de rezultatele reale la test, si informarea
profesorilor (desi nu era sigur) cd acest procent corespundea
celor care reusiserd sa intre in categoria nivelului superior si ci,
in consecintd, de la ei ar trebui agteptat un randament scolar
foarte ridicat.

La finalul cursului, s-a dovedit ci acesti elevi selectionati au
aritat o imbundditire a randamentului scolar comparativ cu
restul elevilor care, chipurile, nu apartineau nivelului superior.
Aceste rezultate le-au permis lui Rosenthal si Jacobson si tragd
concluzia conform cireia asteptirile proprii pe care si le-au
ficut profesorii cu privire la elevii lor ,,mai pregititi” au
provocat in acestia un interes care i-a ficut si realizeze un
efort pentru cresterea randamentului lor. In acest mod au
putut dovedi importanta asteptirilor proprii si ale altora in
comportamentul nostru.

Efectul Pygmalion, prin urmare, actioneazi urmind trei

aspecte fundamentale:

e A crede cu fermitate intr-un fapt ca fiind un adevir de ne-

contestat.




e A mentine expectativa ci se va intdmpla ceea ce speri.
e A folosi mesaje care intaresc efectiv realizarea a ceea ce se

spera.

Cercetirile ficute de Rosenthal si Jacobson, pe care le-au
prezentat in cartea lor, Pygmalion in the Classroom: Teacher
Expectation and Pupils Intellectual Development', au evidentiat
puterea mesajelor care le sunt transmise studentilor.

Cand un cadru didactic transmite mesaje negative, ele-
vul tinde si se adapteze agteptirilor profesorului. In mod

corespunzitor se intAmpla si contrariul.

Puterea asteptdrilor

In lucrarea sa Terapia cognitiva: fundamentos tedricos y con-
ceptualizacion del caso clinico?, psihologul Walter Riso defineste
profetia autorealizatid ca fiind otendinta prin care asteptirile
(profetiile) pe care le avem (in mod obisnuit fati de alte per-
soane) ne fac si actionim in asa fel incit profetiile noastre se
implinesc. In genere, cei care folosesc profetiile autoindeplinite
au un comportament inconstient”.

In cartea sa, expune studii in care s-a demonstrat ci efec-
tele autoprofetiei afecteazd comportamentul oamenilor intr-un
mod semnificativ. ,, Totul pare si indice faptul c3, atunci cind
oamenii fac profetii pozitive sau negative asupra comportamen-

tului lor, vor avea mai multe posibilititi de a avea purtiri con-

Y Pygmalion in clasi: expectanta profesorului si dezvoltarea intelectuali a ele-

vilor (engl. in orig.). (V. red.)
2 Terapia cognitivi: fundamentele teoretice si conceptualizarea cazului clinic

(sp. in orig.). (V. red.)

gruente cu predictiile lor. Puterea asteptirilor este, fira nicio

indoiali, foarte puternici”.

Cum sa@ combatem profetia autoindeplinita
sau s@ o convertim intr-una pozitiva

In cartea sa La Resiliencia. Construir en la adversidad", scri-
itorul Al Siebert a expus cum putem intelege in mod pozitiv

profetia autorealizatd. Potrivit acestuia:

Atat optimismul, cit si pesimismul tind si fie profetii
autoexplicative. Daca astepti un rezultat satisfacitor, cre-
ierul tiu remarca micile intAmpléri si oportunititi care te
pot conduce la atingerea rezultatului. Daci astepti un dez-
nodimant contrar, creierul tiu te va face si gAndesti, si
simti si sd actionezi intr-un mod care te va conduce la
deznodiaméntul asteptat.

[...] Persoanele care se cred norocoase percep si actio-
neazd in ocaziile fericite, in timp ce persoanele care se con-
siderd ghinioniste percep si se simt infrinte de evenimentele
nefericite.

In trecut, fiingele umane nu intelegeau ca propriile
credin;e optimiste sau pesimiste creau o profegie mautoreali-
zatd”. Acum stim ci fiintele umane tind si interactioneze
cu lumea intr-un mod care le confirmi credintele, preju-
decitile si predictiile. Persoanele cu atitudini pozitive acti-
oneazd pentru obtinerea rezultatelor bune pe care le
asteaptd. Dau explicatii pozitive pentru inconveniente si
sustinerea eforturilor. Persoanele cu atitudini negative
accepti loviturile ca pe dovezi a ceea ce asteptau si ca scuze

pentru a nu indrepta lucrurile.

Avantajul reziliengei. Stipineste schimbarea. Prosperi sub presiune. Repu-
ne-te pe picioare dupd lovituri, Editura Business Tech, Bucuresti, 2010. (V. #r.)




