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Psihologia personalitatii siarta de a te simti bine

modul in care gandim despre noi si despre ceilalti. Sunt oare
gresite in general impresiile noastre cu privire la persona-
litatile celorlalti? Sunt indivizii creativi in esenta inadapta-
bili? Sunt caracterele noastre, dupd cum s-a exprimat
William James, deja intarite precum ghipsul la varsta de
treizeci de ani? Credinta ca detinem controlul asupra pro-
priei vieti este oare un lucru pe de-a-ntregul bun? Exista
cumva tipologii de personalitate care ii diferentiazd pe
oamenii rezistenti si sindtosi de cei cu risc de boala corona-
riana? Personalitatile noastre aparte cuprind un sine unifi-
cat sau o pluralitate de euri? Daca a doua varianta este cea
corectd, pe care dintre mini-euri le oferim la cisatorie sau in
diferite fuziuni? Au anumiti indivizi o capacitate innascuta
pentru a fi fericiti? Care este calea cea mai viabila cétre
prosperitatea umana: cautarea fericirii sau fericirea cautarii?

Psihologia personalitatii si arta de a te simti bine exami-
neaza aceste teme si ofera o perspectiva noud asupra naturii
umane si a diversitatii starilor de bine. Ofera, de asemenea,
un cadru prin care putem analiza implicatiile personale,
mai intime, ale stiintei personalitatii. O asttel de analiza
poate clarifica o parte din aspectele mai ciudate ale com-
portamentului nostru zilnic si te poate ajuta sa-ti percepi
propriul sine sau pe cele ale altora ca fiind mai putin néuci-
toare si cu siguranta mai interesante.

16

Prima impresie si reconsiderarea

Fiecare persoand este, in anumite privinte, ca toti ceilalti
oameni, ca unii dintre ceilalti oameni si ca nimeni altcineva.

ADAPTAT DIN CLYDE KLUCKHOHN SI HENRY A. MURRAY,
PERSONALITY IN NATURE, SOCIETY AND CULTURE, 1953

Un rac s-ar simti probabil profund jignit dacd ne-ar auzi
clasificandu-l cu usurintd si fard vreo umbrd de regret ca
fiind crustaceu, debarasdndu-ne astfel de el. ,Nu sunt asa
(g

ceva, ar spune. ,Sunt EU INSUMI, sunt doar EU INSUML
WILLIAM JAMES, THE VARIETIES OF RELIGIOUS EXPERIENCE,1902

Cénd afirm cd pantoful stang al profesorului Lindzey

este ,,introvertit®, toatd lumea ii examineazd pantoful

ca si cum ar fi un lucru de care pantoful ar fi

responsabil... Nu te uita la pantof! Uitda-te la mine;

eu sunt cel responsabil pentru afirmatie.

GEORGE KELLY, MAN’S CONSTRUCTION OF HIS ALTERNATIVES, 1958

Cine credem ca suntem? Si cine credem cé este mama noas-
trd, partenerul sau partenera noastrd, ori ciuditenia aceea
de persoana asezatd vizavi de noi in restaurant? De ce avem
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reprezentarea pe care o avem despre noi si despre ceilalti?
Ali facut, probabil, un test de personalitate care te inca-
dreaza tipologic, dar consideri ci tu si cel apropiati la care
tii sunteti mult mai mult decat atat. Ai auzit, probabil, ideea
potrivit careia situatia in care ne aflam ne determind com-
portamentul mai mult decat tipul de personalitate caruia ii
apartinem, si te intrebi dacd afirmatia este corecti. Insa
tipologiile par mult prea simple, iar situatiile prea seci pen-
tru a-ti satisface curiozitatea privind personalitatea. Vrei sa
descoperi lucruri noi privitoare la modul in care te percepi,
pe tine si pe ceilalti.

Sd incepem prin a analiza mai in detaliu modul in care
iti construiesti reprezentarile despre propriul sine si despre
cel al altora, si anume ceea ce psihologii specializati in per-
sonalitate denumesc ,constructe personale®. Vom descoperi
impreuna cum modul in care ii analizezi pe ceilalti iti dez-
valuie in aceeasi mdsura propria personalitate, dar si pe cea
a celor analizati. Vom descoperi ¢a modul in care iti for-
mezi constructele personale are consecinte extrem de
importante asupra stiarii tale generale de bine si asupra
felului in care simti si actionezi in viata de zi cu zi. Con-
structele personale pe care ti le-ai format servesc atat drept
cadru, cét si drept gratii.' Pot oferi o serie de cai predictibile
cu ajutorul carora sa razbati prin complexitatea vietii, dar
pot si sd te blocheze intr-un mod rigid de reprezentare a
propriei persoane si a celorlalti. Este posibila schimbarea
constructelor personale, iar asta ne da sperante. Uneori
insd este dificil sa ne debarasam de ele. Sa ne intoarcem
deci la intrebarea initiala: cine credem ca suntem? Sa vedem
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cum intelegem afirmatia cd, intr-o foarte mare masura,
suntem constructele personale pe care ni le-am format.

Strainii si sinele: constructele personale - cadru si gratii
Sa ne imaginam ca suntem la restaurant si-i analizim pe cei
din jur. Observdm ca unul dintre cei de la masa alaturata —
cel mai tandr, dichisit — trimite inapoi biftecul pentru a treia
oard. In lumina acestei succesiuni de fapte, care este prima
impresie in ceea ce-l priveste? Ce constructe personale cream?
Exista trei abordari posibile. In primul rand, ne-am
putea gandi cd are o anumita trdsdtura de personalitate —
poate asertivitate sau extraversiune sau — o parere mai
putin generoasi — ca e pur si simplu nesuferit. In al doilea
rand, in urma observirii interactiunii sale cu comeseanul
cu par alb, am putea deduce cé acela care returneaza bifte-
cul are o ,;agendd”, un scop, altul decét simpla procurare a
unei bucati de carne care sa-i fie pe plac: este posibil sa fie
angajat intr-un proiect personal ce il implica pe cel care il
asista la masd. Poate ca proiectul este ,impresioneaza-ti
seful” sau ,aratd ca nu te multumesti cu mai putin decat
meriti, In al treilea rand, am putea crea o poveste care si-i
explice actiunile: bietul tip a facut atitea mofturi pentru ca
a avut parte de o mare dezamagire la serviciu si se ia acum
de guler cu un biet ospdtar care pare sa nu priceapa exact
ce inseamnd ,in singe“. Am putea folosi chiar toate cele
trei abordari mai mult sau mai putin simultan: tipul de la
masa alaturatd este un nemernic pretentios care considera
cu siguranta ca ceva trebuie schimbat... la altcineva. Prin
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acest proces am fi putut invata mai multe despre noi — si
despre modul in care evaluam personalitatea — decat des-
pre acest client incéd flamand.

Daca noi si posesorul fripturii nu ne cunoastem, asa
cum presupunem aici, atunci ceea ce-i atribuim in materie
de trasaturi, proiecte personale sau poveste din spatele
intamplarii relatate nu este deloc relevant. Una dintre cele
mai bine documentate constatari ale studiului atribuirilor
este aceea cd avem tendinta sa le atribuim celorlalti trasa-
turi, in timp ce propriile noastre actiuni tindem sa le expli-
cam in functie de situatiile in care ne aflam.? Este posibil
ca protagonistul nostru sa se fi comportat intr-un mod
care nu-i este deloc caracteristic, deci ar putea fi mai mult
decét nedrept sa-i atribuim o trasaturd permanenta pre-
cum caracterul nesuferit. Cu siguranta nu detinem infor-
matii relevante, pe baza carora sa putem evalua cu precizie
daci incearci sd-si impresioneze seful sau daca - si de ce
anume — ar putea sa se simta lezat si sd reactioneze ultra-
sensibil. Acestea sunt incercarile de a explica la prima
vedere o persoand care ne-a atras atentia. Sunt intuitii ipo-
tetice, conturate pe baza constructelor personale.

Astfel de intuitii sunt omniprezente. Dupa cum a remar-
cat Stanley Milgram, in viata cotidiana recurgem mereu la
deductii si construim povesti despre persoane care ne sunt
straine, pe baza unor informatii complet insuficiente.’ De
exemplu, majoritatea dintre noi venim in contact in mod
curent cu ,straini familiari“ - oameni pe care ii vedem in
lift in fiecare dimineatd sau la supermarket, sau lasandu-si
copiii la scoala. ,Relatia“ noastra cu astfel de oameni este
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una subtild. Suntem constienti unii de prezenta celorlalti,
dar conspiram pentru a ramane straini. Este o relatie inghe-
tata. Iar noi cream uneori povesti foarte complexe despre
astfel de straini: cutare e tipul care pare hartuit in fiecare
dimineata si e probabil un avocat divortat, cu capsa pusa din
cauza ca Giants, echipa de fotbal american, a pierdut meciul
de ieri. Cutare e o doamnd de treaba, mereu dusa pe gan-
duri, care si-ar dori sa traiasca la Paris, dar pentru ca tre-
buie sa-si ingrijeascd sora aflata pe patul de moarte, a intors
spatele propriei fericiri. Desigur, in timp ce noi le urzim
povestile, ei isi imagineaza povesti despre noi, despre perso-
nalitatea noastra si despre gradul nostru de confort.

Ceea ce este foarte curios la aceste relatii inghetate este
modul vehement in care ne impotrivim ,topirii“ lor, mai ales
dacd au stat mult timp la gheata. S& ne intrebam, de exemplu,
daca am fi mai tentati sd abordam un strdin familiar sau o
persoand complet strdind ca sa aflim care este ora exacta. In
cazul in care nu-lintalnim pe strainul familiar intr-un mediu
total diferit, atunci este foarte probabil ca vom fi mai incli-
nati si ne adresim unei persoane cu totul straine. Insa une-
ori se intampla si sd topim o poveste construita si atunci
avem ocazia de-a ne confirma sau infirma ipotezele pe care
le-am construit in privinta strainilor familiari. Uneori
intuitiile noastre se potrivesc perfect cu realitatea, si ne face
o deosebita placere sa ni le vedem confirmate. Alteori deduc-
tiile noastre sunt... tare departe de realitate. El e de fapt fan
al echipei Green Bay, nu al echipei Giants, si este cat se poate
de fericit in casnicie, e doar extenuat din cauza programului
de somn al gemenilor nou-nascuti. Doamna cea de treaba si

21



Psihologia personalitétii si arta de a te simti bine

mereu ganditoare nu e nici de treaba, nici gdnditoare, a visat
dintotdeauna sa locuiasca in Peoria si n-are nici o sord. Si,
din nou, in timp ce noi am creat si revizuit interpretarile pri-
vitoare la personalitatea acestor oameni, ei au facut acelasi
lucru privitor la noi. Fiecare dintre noi a atribuit trasaturi, a
facut proiecte si a tesut povesti.* Fiecare dintre aceste moduri
diferite de evaluare a celorlalti — prin trésaturi, proiecte si
povesti — ne ajuta sa intelegem personalitatea si starea de
bine. Dar dincolo de faptul cd ne ajuta sa-i intelegem pe
ceilalti, ne ajuta si sd ne cunoastem pe noi.

Modul in care ni-i explicim pe ceilalti are consecinte si
asupra stérii noastre de bine. In general, cu cat privim rea-
litatea prin mai multe lentile, cu atat viziunea noastri este
mai adaptabild. A avea prea putine constructe sau a nu le fi
validat suficient poate crea probleme, mai ales atunci cand
viata se deruleazd cu repeziciune si noi incercam si ii
aflam sensul. Constructele ne pot inchide intr-o colivie si
atunci viata nu se desfisoard atét de bine pe cit s-ar putea.

Constructele personale si gradele de libertate

Constructele personale sunt atat de importante pentru ca
ele determiné, partial, gradele de libertate pe care le avem
in modelarea propriilor vieti. Pentru a analiza detaliat acest
lucru, este utila intelegerea viziunii asupra naturii umane
implicate atunci cAnd privim personalitatea din perspectiva
constructelor personale, urménd si oferim mai multe deta-
lii cu privire la felul in care acestea influenteazd ce simtim
si ce facem in viata.
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Constructele personale au constituit conceptul principal
in cadrul unei teorii a personalitatii originale si extrem de
revelatoare, conceputa de George Kelly la sfarsitul secolului
trecut, In lucrarea sa in doud volume The Psychology of
Personal Constructs, Kelly a pus sub semnul intrebarii cele
mai influente doua teorii ale personalitatii umane de la
momentul respectiv — psihanaliza si behaviorismul. Teoria
psihanalitica a lui Freud concepea personalitatea ca fiind
conturata de conflictul prelungit intre inconstient, nevoile,
inainte de toate, sexuale si interdictiile societatii. Skinner si
behavioristii au considerat ca ceea ce noi concepem a ti per-
sonalitate este de fapt comportament modelat de situatiile
de tip rasplata sau pedeapsa care apar in viata noastra de zi
cu zi. Kelly a considerat ca fiecare dintre aceste conceptii
ofera o viziune mult prea pasiva asupra conditiei umane. In
schimb, el a propus ideea ca fiecare om este ca un om de
stiinta, testand activ, confirmand si revizuind ipoteze des-
pre oameni, obiecte si evenimente din viata.

Privind din aceastd perspectiva, atunci cand ne formam
impresii despre ceilalti, anticipim modul in care acestia vor
actiona. Etichetele pe care le folosim pentru a comunica
despre constructele noastre sunt de obicei adjective con-
trastante. Le utilizam nu doar pentru a ne descrie pe noi, ci
si pe cel pe care ii iubim, pe colegii de serviciu, pe straini si
chiar obiectele cu care avem de-a face in viata cotidiana.
Redam aici trei constructe personale bipolare pe care este
posibil sa le fi folosit in incercarile zilnice de a da sens lumii
in care traim: ,bun-rau”, ,introvertit—extravertit” si ,are
port USB — nu are port USB® Evident, un construct precam
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ybun-rau” poate fi aplicat unei game foarte largi de obiecte
si evenimente potentiale, citeva dintre acestea fiind coles-
terolul, mirosul corporal, muschiul de vita la cuptor si
candidatii la presedintie. Spunem despre acestea cd au ,0
gama larga de aplicabilitate”. ,,Are port USB* poate fi folosit
pentru a caracteriza o gamd mult mai redusa de obiecte, in
special dispozitive electronice, si ar fi total nepotrivit pen-
tru caracterizarea bunicilor sau a stridiilor, desigur, cu excep-
tia situatiel in care te-ai adéncit periculos in vreo metafora.
Constructul ,introvertit—extravertit” se afla undeva la mij-
loc in ceea ce priveste gama de aplicabilitate. Este folosit
deosebit de frecvent in descrierea persoanelor, gama putin-
du-se extinde la alte creaturi, precum terrierul maltez al
vecinului. Dar daca ar caracteriza cineva pantoful stang
al unui profesor ca fiind ,introvertit®, ne-ar fi de mult mai
mare folos sd-] examinam pe vorbitor, nu pantoful in ches-
tiune, pentru a ne face o idee cu privire la ceea ce se petrece,
dupd cum ilustreaza atat de sugestiv cuvintele lui Kelly de
la inceputul acestui capitol.

Insi Kelly mai are un argument pentru a demonstra de ce
constructele noastre personale au o importanta majora in
intelegerea propriei persoane. Cand caracterizam o alta per-
soand, #noi suntem aceia care creeaza atributele pe care le
privim apoi ca fiind generate de persoana descrisa. Inclinatia
noastrd de a alege anumite seturi de constructe, pe care apoi
le aplicam celorlalti, poate pune probleme doar atunci cand
acestea se dovedesc a fi inexacte sau pur si simplu diferite de
constructele celorlalti. Barbatul din restaurant nu a venit
cu eticheta pusa pe care sa scrie ,nemernic” sau ,nesuferit".
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Acesta a fost un construct personal invocat de cel care i-a
perceput comportamentul. Altcineva ar fi putut percepe la
fel de bine aceeasi persoand si comportamentul sdu de retur-
nare a fripturii ca fiind ,de primé clasi” sau ,,masculin®. Pe
scurt, impresiile noastre asupra personalitétii celorlalti trec
prin filtrul constructelor personale, iar acestea sunt dina-
mice, complexe si potential revizuibile. Desi am putea consi-
dera ca impresiile noastre in privinta celorlalti sunt
radiografii obiective, rationale ale obiectelor analizei noas-
tre, constructele personale sunt de fapt adesea exprimiri
emotionale, la cald, a ceva mult mai profund.

Sa analizim modul in care constructele personale pot
influenta reactii emotionale.® Anxietatea poate fi vdzuta ca
o constientizare a faptului cd un anumit lucru — eveniment
sau intamplare, de exemplu — se afld dincolo de raza de
aplicabilitate a constructelor personale. Daca auzi noaptea
un zgomot ciudat care nu se incadreaza in constructele
tipice ,pisica® sau ,sotul, vei simti neliniste pand cand vei
reusi si confirmi o altd ipoteza (,lar au venit ratonii®),
moment in care anxietatea scade. Daca totusi ai sentimen-
tul cd ar putea fi un spirgitor, anxietatea se va transforma
in frica, o emotie inrudité, dar diferita.

Anxietatea poate fi o stare prelungita, in special atunci
cand venim in contact cu o schimbare neasteptatad in
mediul nostru, cum ar fi, de exemplu, moartea unui parte-
ner. In acest caz, pur si simplu nu se poate trece prin viatd
ca pand atunci. Sunt necesare constructe noi pentru a gési
un sens in a tri de unul singur, pentru a face fatd schimba-
rilor de ordin financiar si pentru a decide dacd merita

25



Psihologia personalitdtii si arta de a te simti bine

mentinute abonamentele la toate canalele sportive, Cine
esti acum? Cei care au mai multe constructe la dispozitie
pentru anticiparea evenimentelor sau provocarilor generate
de schimbdérile mediului sunt mai putin in pericol sa tra-
iasca starea de anxietate. Cei care au putine constructe
personale, mai ales daca acele constructe au o raza de apli-
cabilitate foarte redusa, pot fi adesea ravisiti in incercarea
lor de a anticipa evenimentele: constructele lor nu se pot
aplica in multe dintre situatiile cu care trebuie sa se con-
frunte in viata. Cu alte cuvinte, cu cat mai limitat este reper-
toriul de constructe al unei persoane, cu atit este mai mare
anxietatea si mai mic gradul de libertate in anticiparea si
luarea de pozitie in situatia producerii diverselor eveni-
mente din viata cotidiana. Acest punct de vedere ne ajuta sa
explicam de ce sora ta nu pare sa depédseascd un divort, in
ciuda tuturor incercarilor tale de a-i da ceva nou de facut.
Ea trateazi pe toata lumea din perspectiva unui singur con-
struct, ,demn de incredere sau ma va Jasa cu ochii in soare
intr-o clipa, cum a facut Sam®; procedand astfel, isi reduce
gradul de libertate si se retrage din incercarea de a se rean-
gaja in triirea deplina a vietii si de a merge mai departe.
Ostilitatea, din perspectiva constructelor personale, este
incercarea de a smulge validarea pentru un construct per-
sonal despre care presupui deja cd a fost infirmat.” Sa luam
ca exemplu un construct personal pe care ni-l aplicim noua
insine — ne percepem ca fiind ,demni” in comparatie cu
altii, care, in ochii nostri, sunt ,,usor de manipulat”, Ne con-
fruntam apoi cu o situatie in care suntem tratati, realmente,
ca si cum am fi cu adevirat usor de manipulat. In acest caz
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este posibil sa ne comportam astfel incét si fortam respec-
tarea modului in care ne reprezentim: nu ceddm. Avem
nevoie de autovalidare. Trimitem inapoi friptura a doua
oard. Si o vom trimite si a treia oara, daca este necesar, pen-
tru ca de fapt nu friptura este miza in acest moment.

Amenintarea este constientizarea unei schimbari imi-
nente in constructele personale fundamentale ale unei per-
soane. Notiunea de ,fundamental” este esentiald si va avea
o importanta deosebitd in capitolele urmatoare. Construc-
tele personale nu sunt de obicei niste notiuni disparate, ci
formeaza sisteme cu proprietiti ce au un efect profund asu-
pra modului in care interpretam evenimentele si actionam
asupra acestora. O proprietate sistemica importanta a con-
structelor personale o reprezinta gradul de conectare sau
legaturile fiecdrui construct din sistem cu celelalte con-
structe. Anumite constructe personale sunt periferice —
folosirea si validarea acestora opereaza independent de alte
constructe. Altele sunt constructe fundamentale pentru ca
au interconexiuni puternice cu alte constructe din sistem.
Ele formeaza baza sistemului constructelor personale.

Sa examinam modul in care analiza sistemului de con-
structe personale ar putea explica o experientd obisnuita,
cum ar fi cea a parintilor ai caror copii au plecat la facultate.
Un construct fundamental pentru multi dintre studentii
aflati in primul an de studiu este ,inteligent—neinteligent”,
construct ce poate fi aplicat atat propriei persoane, cat si
prietenilor actuali sau potentiali. Pentru unii dintre stu-
denti, acest construct poate fi strans legat de alte constructe,
cum ar fi ,de succes — fard succes” sau ,cu perspective de
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