
1OO DE CITATE
DESPRE

PSIHOLOGIE
ALEX

FRADERA

IPII
0ufimnaxdg



Oarnenii nu sunt

tulburati de lucruri,

ci de principiile qi de

noliunile pe care qi le

forrneazi in privinta

lucrurilor.

EPICTET
r . 55 c.135 o.Ha.

,,rrrrsn: Enchiric{ion (Manuo/)
r)^ r, : c.135 D.HR.

r'oMENruL: Terapie

li, ',,r1;, sroici de enndire, fondate de lllosoful Zeno in Atena secolului al III-lea,
., l,1i,r ia ca singurele luo uli bune sau rele dirr viata suni cele pe (:a.e le ad"cem

, , ,.,,. i".p'.1..a.it" .rterioare ale vielii suni doar opoltuniliti de a actiona

L ' ,,i,! si Iim prudenti cu o avere cistigat.. sd stin si lacem fata suliriDtei
L' rr!,1)Lrie si trccem peste emo!iilc egocenirisle distructile Pentru a face asta.

\,, 'r lrrcrrL este |ezumai in citatul din stoicul Epictet li cste o PersPectiva asuPla

\ L, rLi .rrc s a dovedit a h influentn. Ast:, pcntlu ca obsenatia lui EPiciei a

',,'1,rrrr si lclul modem in carc traran problemele ps;hologice, :nultumitd un ui

', ,li. i,l pe numeAlberi E11is.

I 'i r ,,iitr rimid, Albert Ellis s a antlenat, la v:rsta de r9 anj. sa fie mai

,' , ,, 7rlor. abord:rnd ii volbind cu Ioo de ieJnei intr o hur., dcvcnind mai

t',,r ,,, sc,rsibil laF de respirtgelc. Aicl vedern scartclle filosofiei Pe care a

, L ,.rli/ri o, in anii 5o, ca liind terapia ralional emotila qi comportamentala
1 I lll (l). in loc de aboldarea psihanalirica de a{ilrdare n.r cxP€rienlele

, 'l,rL.rrici sau in subconsticnt, aceasin ielapie abordeazi gnndulile si credintele

, .r' I', r'r" irrn-'li lo.lrd-.r,ul urr,ra o. A'ron B',1 .r
, . , llllis coresponda a identific:rt o seric d€ distorsiuni cognirive care

1,, , ,', 
',rcr probleme psihc,logice, iar. in tnnp, TRf,C 9i alte meiode au dcvenii

1', , .1,,,crivc alc unei noi abordiri in terapie, dezvolLate de Ellis si de Beck,

' r1ri.r r oq-nitiv comportamentala (TCC).

, i.r, tli,t| sroic., este in ccntrul TCC. Aceasla declafi cn o slnsa PrinciPali a

,1, "1,.i noisrre e\t{ fi-],,1 in .are ne intcrplettnr circumstaDtcie. Re'ulla ca ne

1' ' , ', ,rr I r'liora sufe,-inta prin coniestarea interPrctarii. l\4ultumita metodelor

,l'..,..r,.rrr:rriccsi |cp|oductibile, TCC a const.uii o baza vaste cle date, iar acum

, r,,,,.,1, 
1, ' 

irciPali de r|atare a problemelol de sanatate mintala.
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LI PO
701-762

sunsA: Ihe Penguin Book of Chinese Verse (Poezie chinezeoscd,
o coleclie Penguin)

oan: secolul al Vlll-lea
DoMENTUL: Stare de bine

frii,,la psihologica a evoluat inigial dintr o paradigmi occidentale, darin
rrltirrrii ani s-a dezvoltat prin perspective expimate in religia, filosofia Ei arta
,,r i,.r rt ale. Velsurile splendide de pe paglna de aleturi ii apa4in lui Li Po,

rr prtt sichuant considerat unul dintre cei Jnai rrari din era sa. Un individ
ll, v( rcntios si ironic, a feit atat ca hoinar, cat qi ca poet la curte. Scriitura sa

I', ,,zit, t i influenta daoismului ;i este in concordanla cu psihologia de astazi-

,,1 rr rrrca nu ne poate satisface nicidecurn poftele", acum inlelegem cum unul
,lrrrt rt sisLemele principale de rtsplata ale creierului nostru, sistemul
,1,,r'i'r,iDergic'?, ofed sentimente bune c6nd ne apropiem de un tel, dar, odata
,,, I :rrn atins, sistemul se domolerte. in cele din urme, primim laudele pe care

1,. ,'nr vrui dintotdeauna, dar ce urmeazi apoi?

I r l, ^,,lirl daoist Zhuangzi sugereaza ca solutia este se nu caufi telud. Acesta

t,', / i,,rr o panbold in care filosoi.rl chinez Confucius este intrecut de studentul
lrr, r rrc anunte: ,,Doar stau qi mA uit". Cercetdrile in psihologle descopern acum
, 1,. t,rl lrrolund al practicilor de meditatie, prin care iti permiti se te descotorcse$ii

,lr ;rt,rsrrnentul fati de er?erienta lumeasce. Crijile, preocuperile - cit de reale

.rrrrt , l, acum? Alegem sa ne asutalirn aceste poveri $i sn le tratnm ca fiind reale?

/ 1,,,i,, 
'r?; 

a scris: ,,Pot sugera ci bunavoinla $i datoria nu fac parte din nevoile

"r, rr1i:rL, ale omului?" CAnd recunoastem ce examinarca e;.lenuante nu se va

! li I s i r ic iodate in pace, ne puiem intoarce la pacea care a fost intotdeauna si fdra
,.I, ,, L,,!,|, ). I Iaide si ne rela:am rnaine si sa mergem la pescuit!

' ,r, lr1,r,, .rrf ,, Irovin.ie din sud-vesrul chinei. (N. red.)
l, 

' ",r'1,'l !. '.liri h slruciurj ce eliber€aza dopamina. (N. red.)

,rl



Ratiunea este 5i

trebuie sd, fie doar sclava

pasiunii si nu se Poate

preface niciodata ca are

alti indatorire decAt

sd o serveasci qi

si o asculte.

I)AVID HUME
f^t 1766

.,urs^: A lreotise on Humdn Noture (Irotot osupro noturii umclne)

r)()Mr-NruL: Emo!ii

, ,,,,i,,,(l iitr o {anilie distinsd, du st$mtorata, DavidHume aibstnevoitsa
, .' , ,'rilc singur exisrenla, dar a descoperit ca nu lti purea indlepia atentia

l, , .,r .,s,,pra lumii inielectului. Degi dedicalia sa 1 a adus in plagul epuizirii.
,,r'rsrrntcn.rbcneficja,lavirstade28deaniascrislrdtotnrup,oiofuriium.rnr,

,,',.,(l(.ri,tunadintrecelemaiimportantelucraridinfilosofie.Alblositin
,,,,,,1 , 

' t,licit uneltele stinltei natulale peniru a invesiiga psihologia umane,

, , ,, , ri,,,(l nlotivaria si momlitatea. Savanlii cognitivi moderni au descris cartea

, ,l ,,,,1 (locumentul lor londator.

t ,r.,r,'l ,lc pe pagina de alituri ilustleazA convingerea lui Hune in conrrasi

',, r .,,lir ir rationalistaqreaca Gczi pagina T) ci vietile noastre si temelia

' ' 
r ,, .,I L rirr ii noastre sunt inridicinate inevitabil in sen.iment€. Cnnd simtim
, , , !.r ,.st. bun, semnaleaze o viftute, iar riul semnaleazi un viciu. Mulfi

I, ,l',,1,'!irLr )'espins aceasta perspectivdi Lawrence Kohlberg sustine o teorie
,,,r1,,,,ircrireiantiuneaeste,,fortamorala"caresedezvoltiinetaPe,Pentrua

t',,',1',,, (, conduite morale mai sofisticata. Totusi, in ultimii ani, psihologul

l,',.,r1,.,,, I Iaidt a apirat perpectiva lui Hume. Ce'ceturea sa arati cA, atunci
, ,, 

',1 
, lr sr Lr tri moralitatea unei probleme, oamenilol le place sd sublinieze

;',,,, rrl,,rr cr lol privind consecintele nocive - nu ar rebui sa omo un ceine

| ',r,,, dr il privezi de viata sa. Totusi. cand le sunt prezentate scenarii in care

, r, r, i,,'l)l;cat niciun riu, cum ar fi se iti mdnanci cainelemort, oamenii isi
,,',l',,.,,,,l,vrlateleemofii-estegresit,pentruceatasimi,im.PoaiecdnulTem

, L l,, r ri l ,rn asta, dar ar trcbui sa Ilm conqtienli de ea. Emotiile noastre

'',1,,.,r,.,1,{'inlluentainpunetoareasuprafeluluiincaresimtimcaartrebui



Pentru ea riul
si triumfe,
este suficient

ca oamenii buni

si nu faci
oa)

h r -.e- 'J'

EDMUND BURKE
t't29.1797

.rttrsn: Necunoscutd
ontl: sccolul al XVlll-lea
rxrMr,NruL: Psihologie socialA

'\, i.,ir .ir.r ii este at buit filosofului irlandez din secolul alX\4II-lea
l,lrrrrrlrl Burke, desi probabil este apocrif. Expdma convingerea sa d o

', " r, tr,tc depinde de faptul ca membrii sii si fie virtuosi in practici, nu doar
rrr I'r,,1,riile minti. Exemple de asemenea e;ecuri ii fascineaze pe psihologi, dar
Ir, !rrrrrl rnai rnult decat intamplarea de pe 13 mafiie 1964. Aceasta este noaptea
i,, , .,r,. Kitty Genov€se a lost violate si ucise intr-un cartier rezidential din
I.l, w Y,rrk. Ziarele au rapor.tat cum in ciuda strigetelor repeiate dupa ajutor-
,, r, r' r' vccin nu a intewenit sau nu a sunat la poli.ie. Acum $tirn ca aceaste

', lrr, r' r, a indiferentei a fost exageratd. Furorile din wemea aceea i-au indemnat
ll'!1 tx l)sihologiiJohn Darleysi Bibb Iatan€ sa investigheze ceea ce au numit
, 1,., r('l spectatoNlui.

(;,,,,,L,,,riputinprobabilcacinevasaajuteovictimi?CAndesteunuldintre

,,,,,, ,,r,lti spectatoi. Acest efect putemic are citera cauze, cAnd suntem
t,, I',,1'lic, .espectam normele sociale Ei ne vedem de treburile noastrc,
Ir.r,,l'qr:rl'rr decar .a.ram cu ochii in parru. In cadrul unui srudru legar de

rt,,,r,1r()ri, s apompatfumintr o camera de asteptare; acesta a fost obseNat
, 1,,' I r.r'soane singur; in came$ mult rnai repede decat a fost obse.'vat de un
1,',r1, ,1,. 1x,r'soane. Totusi un factor mai mare este raspandirea responsabilita6i.
I I,r,,r ,rllcir)cva poate ajuta, de ce sa o fac eu? Daca altii nu o fac, nu sugereazi
i"r,' , .r , rtc(cpiabil se nu o fac nici eu? Efectul este greu de zdruncinat, dar
,, ,r,1,. ,.rrrrl spectatorii se identifici mult cu victima Si este invins cAnd oamenii
,,,,'r ,,,;,i { rrraveltiti si au un simt al rdspunderii fage de intreaga llrlne.
I ir, ,ri,,', sn lc ascunzi intr-o multime, dar in ce fel de lume vrem s; triim?



Acelasi leacva
,

produce efecte mai
benefice cflnd este
prescris de un doctor
faimos decAt de o
persoan

rU'

a GU Un
earacter inferior.

JOHN HAYGARTH
1140-1A27

|URSA: Ofthe lmoginqtion, os q Couse qnd os o Cure of Diso rders of the Bodg
(Despre imoginofie, co o couzd 9i co un leoc pentru tulburdrile ttupului)

DATA:1800

DoMENTuL: Sugestii

Mcdicul britanicJoha Haygarth a ajutat la reducerea cazurilor de boli ca

vrrlola qi tifosul, prin introducerea tehnicilor de prevenire in sanetate, culn
tr ff inocularea 9i carantina. Contributia sa in psihologie a fost demitizarea

unci mode contelnpola:ne, extractorul Perkins. Suslin-itorii afirmau ce aceste

lnrtrumente, practic tije din metal cu v6rfirl ascutit, puteau inletura tot felul de

boli. Haygarth a demontat aceste afirma1ii, aritind cd versiunile false de lemn
llc cxtractorului erau la fel de effciente precum cele reale. I-eacul se datora

ln lntregime aqtepterilor individului. Dupa curn a scris el, asta arata, ,,intr-o
rnAsura atat de Inare cet nici nu fusese banuite, ce influenla puternice asupra

bolilor produce simpla inaginatie" - fie ci era vorba despre un aparat exotic

tlu despre reputalia mediculrri. Descoperise efectul placebo.

Unii oameni au gasit avantajul existenlei efectului placebo. Ace$ti optinisti
tugcrcazn ca necar o parte din el reflecte ceva futeresant: a{teptarile mentale

Pot imbunataF starea Inintale sau chiar pe cea fizicA. Pesimi$tii in priyinta
rfcctului placebo arata ce mare parte sau uneori tot efectul este Inai putin
lmpresionant - fie urr pacient ii spune rnedicului ceea ce wea si audi, fie
tlcuperarea sa naturali dupa o boala este atribuite greqit medicatiei sau

t!.tamentului pe care le primise. Astfel, studiile despre placebo nu ar trebui
folosite ca dovezi ale vindecarii rnintale de la sine; orice astfel de dovada trebuie
rl provine dintr-o cerceta:re llrai alnarlunfrti. Incontestabil e insi faptul ci
cfcciul placebo este o complicalie pentru orice cercetare medicali, o musca

ln laptele investigadi hatamentului. Trebuie sn iei in calcul gi factorul uman.


