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Artade acitioamenii

Descoperind secretele conexiunii in aceasti carte, vei reusi:

» si-tifaci prieteni si cunostinte si si eviti izolarea in societate

+ s ai relatii mai strdnse si mai profunde cu partenerul, cu co-
piii, cu prietenii si cu parintii tai, pe méisura ce parcurgi di-
versele etape ale vietii

+ s gésesti cheia unor relatii profesionale mai eficiente printr-o
comunicare mai buna si prin abilitatea de a fi direct cu cole-
gii, cu directorii sau cu clientii importanti

+ sd-i intelegi mai bine pe ceilalti, chiar dac3 nu esti de acord
cu ei, si sd faci mai bine fata situatiilor dificile sau foarte so-
licitante, in mod productiv, nu distructiv.

Conexiunea este baza relatiilor solide si arma secreti a celor
care stiu sd comunice eficient. La sfarsitul acestei cirti, vei avea
toate elementele necesare pentru a o putea stabili.

In primul capitol vom vedea de ce sunt atat de importante le-
géturile sincere cu ceilalti si de ce constituie ele cheia unei vieti
mai sdndtoase, fericite, reusite si chiar mai indelungate.

Relatii semnificative

Dupad ce intelegem legdtura dintre modul de viata si longe-
vitate, intelegem de ce relatiile se numdrad printre cei mai
importanti factori ai supravietuirii noastre.

DeanN OrNiIsH, fondator si presedinte al Institutului

de Cercetare pentru Medicind Preventivi
si profesor Ja Universitatea din California

Laurence: Stirea asta ii poate alarma pe introvertiti, dar, con-
form ultimelor cercetdri, contactul cu alte persoane este un
clement esential pentru mentinerea sanatatii psihice si fizice.
Fuinsumi am o fire profund introvertita, iar cdnd am avut la
dispozitie un timp mai indelungat in care sd ma rup de lume
ca s lucrez sau sd scriu, mi-am inchipuit de fiecare data ca
aceasta era reteta fericirii. E adevirat ca, unde un extravertit
vede singurdtate, un introvertit interpreteaza ca fiind fericirea
solitudinii. Dar, desi imi place uneori si ma bucur de aceasta
solitudine, tot simt nevoia unui contact regulat cu ceilalti.
Asa cum spunea Josh Billings, umorist din secolul al XIX-lea:
.Reculege-te in solitudine, dar nu te refugia acolo”

Am observat ca, dupa o perioada de izolare, toate interacti-
unile sociale devin, brusc, mult mai dificile. Pana si conversatia
superficiala de la supermarket devine anevoioasa si stangace.
Ca si cand abilitatile de integrare ar fi un muschi care trebuie
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folosit cu'regularitate — altfel se atrofiaza. Experienta m-a invi-
tat rapid cd, dacd vreau si-mi creez ocazii si s& dobandesc viata
si cariera pe care mi le doresc, va trebui si ma dotez cu multe
dintre abilitatile pe care nu le aveam in mod natural.

Asadar, desi la scoald eram de o timiditate bolnivicioass,
mi-am dat seama foarte repede cé trebuia s-o inving si sa ies
din coconul meu comod de introvertit. Inclinatiile naturale nu
trebuie sa ne limiteze abilitatile sociale: cu efort si exercitiu, ne
putem adapta si putem si evoluidm dincolo de perimetrul nos-
tru confortabil. In ceea ce priveste capacitatea de a crea lega-
turi cu ceilalti, n-o putem lasa in seama sansei si nici n-o putem
privi ca pe un lux: in realitate, este o abilitate esentiala pentru
existenta noastra.

Nimeni nu trebuie sa fie singuratic

Departe de a fi o bucurie, izolarea este, de fapt, extrem de da-
undtoare pentru oameni. In 1951, Donald Hebb, psiholog la
Universitatea McGill, a studiat efectul izolarii asupra sinita-
tii psihice." El incerca si creeze o metoda care si contracareze
tehnica de privare senzoriala, folosita de sovietici asupra pri-
zonierilor de razboi din Coreea. Echipa lui a platit mai multi
studenti sd stea in incéperi mici, lipsiti de stimulare senzori-
ald: nimic olfactiv, nici vizual sau auditiv, absolut nici un sti-
mul! Subiectii erau legati la ochi si aveau urechile acoperite, ca
sd nu audd nimic. Scopul experimentului era si evalueze efec-
tul tinerii in izolare timp de sase saiptaméni. Nimeni n-a rezis-
tat mai mult de sapte zile.

Dupa sapte zile, toti participantii au declarat ci incepeau
sa-si piardd capacitatea de a gandi logic si nu mai erau capa-
bili s4 ia decizii. Inaintea experimentului, vorbiserd cu optimism
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si cu entuziasm despre tot ce aveau sé faca in intervalul acela de
fericitd izolare. Multi intentionau sé-si planifice referatele tri-
mestriale, sa faca recapitulare sau si se gindeasci la studiile lor.

In schimb, cercetitorii au constatat ci subiectii au pierdut
rapid contactul cu realitatea. Multi au inceput sa aibd haluci-
natii, iar unul dintre studenti a declarat ci vazuse si auzise de
mai multe ori un céine care latra la el. Altii au avut manifestéri
paranoice att de grave, incét au ajuns sé creada cé erau perse-
cutati de guvern sau de alte organisme. Nu mai erau in stare si
facd lucruri simple, precum calcule elementare, si devenisera
agitati si instabili emotional. De asemenea, deveniserd usor de
sugestionat si de influentat. Concluzia a fost clara: izolarea ii fa-
cea pe oameni instabili, sugestionabili si vulnerabili la manipu-
lare. In mod clar, le leza sinitatea psihica.

Mai multe cercetéri psihologice s-au axat pe studierea pri-
zonierilor tinuti in izolare. Dupi ce a vorbit cu sute de detinuti,
psihiatrul Stuart Grassian a ajuns la concluzii similare celor re-
zultate din experimentul McGill, cu zeci de ani in urma, anume
4 izolarea provoaca halucinatii, atacuri de panici si paranoia.?
Rezultatele sunt deosebit de alarmante, avdnd in vedere frec-
venta metodei izolirii in sistemul actual al penitenciarelor.
Se estimeaz c4, in orice moment dat, sunt tinuti in izolare in
inchisorile din SUA intre 80 000 si 100 000 de detinuti*.

Rezultatele sugereazi ci efectele fizice si psihice ale pla-
sdrii in izolare persistd mult timp dupé eliberarea detinutilor.
Psihologul Craig Haney a descoperit cé, odata reveniti in so-
cietate, indivizilor tinuti in izolare le este extrem de greu sa se
adapteze: nu mai sunt capabili si formeze legaturi cu alti oa-
meni si spun adesea ci se simt disperati si neajutorati.’> Adesea,

Pentru mai multe informatii pe aceastd temai, vezi convingitoarea si

tulburitoarea carte a lui Keramet Reiter 23/7: Pelican Bay Prison and
the rise of long-term solitary confinement. (n.a.)
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abilitdtile-lor de-interactiune, de formare de legituri sunt ire-
mediabil vitimate, ceea ce-i face si fie exclusi si rupti de so-
cietate. Asta limiteazi in mod evident reintegrarea detinutilor
in societate, dupé ce au experimentat lungi perioade de izolare,
si includem aici sansa de a se angaja, a creste un copil si a face
fata conflictelor. Este posibil ca izolarea de restul detinutilor sa
fie 0 metoda eficientd, dar efectul izolarii individuale pare s fie
resimtit mult timp dupa ce detinutii ies de la carcera, ba chiar
si dupa ce pirasesc inchisoarea.

Cand ne pierdem legaturile cu ceilaltj, fie prin alegerea noas-
trd sau a altora, se insinueazi starile de singuritate si depresie
si incep sd ne domine. Odati ce se intAmpli asta, efortul de re-
conectare cu lumea devine tot mai greu. Uneori, oamenii ajung
sé fie pringi intr-un cerc vicios de izolare si depresie, se chinuie
sd interactioneze, sunt singuri, melancolici, ceea ce ii face si se
izoleze mai mult. Acest lucru duce la dificultati si mai mari in
interactiunile lor, iar asta le adanceste depresia si sentimentul
de singuritate, si tot asa, intr-o continui cidere.

Singuratatea: ucigasul silentios

Singuratatea nu inseamni si fii singur fizic. Cand te incearca
singurdtatea, simti cd esti rupt de orice relatie importanti. Se
manifestd ca o lipsa de intelegere din partea celor din jur si o
absenti a sentimentelor intime. Poti fi membru al unei familii,
poti avea o meserie solicitants, poti sa te vezi zilnic cu zeci de
oameni si totusi sa te simti profund insingurat, deoarece nici
unul dintre acesti oameni nu par si te cunoasci si sa te inte-
leaga cu adevirat.

In ritmul galopant al vietii noastre moderne, intimitatea
poate fi greu de obtinut sau mentinut, mai ales din cauzi c4,
pentru a-i intelege pe ceilalti, e nevoie de timp, efort si energie.
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Cu stilul nostru de viata globalizat, cu mesaje electronice debor-
dante, cu conturi pe retelele de socializare si cu un ritm de lucru
frenetic, ajungem sa ne simtim izolati si privati de conversatii
profunde. Simtim c4, din viata noastra, lipsesc timpul si ener-
gia necesare pentru a intelege greutitile oamenilor, deoarece ne
cheltuim toati energia luptidndu-ne cu propriile probleme.

Singuritatea este adesea adusi in discutie in privinta celor
varstnici, dar trebuie s& observim cé-i afecteazi pe oamenii de
toate varstele. In 2018, Radio BBC4 a facut un sondaj si a des-
coperit cd, desi 25%, un procent alarmant, din cei peste 75 de
ani se simteau singuri des si foarte des, aceeasi afirmatie era
adevarata si pentru 40% din cei cu varste intre 16 si 24 de ani®
40%, un procent socant. Traditionalele legaturi cu familia si cu
cei apropiati par si fie in declin si tot mai multi oameni tra-
iesc singuri. In ultimii 50 de ani, numérul gospodariilor for-
mate dintr-o singurd persoan s-a dublat in Marea Britanie si
aproape ci s-a triplat in Statele Unite.” In marile capitale cos-
mopolite, existd un numaér frapant de mare de persoane care
locuiesc singure. De exemplu, in Paris 50%, in Stockholm, 58%,
iar in unele parti din Manhattan cu mult peste 80%.°

Efectele singuratatii si ale izolarii sociale asupra sénatatii
psihice, dar si fizice, sunt mult subestimate. Intr-o analizi a
148 de studii realizate cu peste 300 000 de subiecti, Julianne
Holt-Lunstad si colegii sii de la Universitatea Brigham Young
au constatat ci singuritatea este un factor favorizant pentru
decesul prematur intr-o masurd mai mare decét alimentatia,
exercitiul fizic si chiar decit fumatul.” Rezultatele nu erau in-
fluentate nici de varst4, nici de sex si nici de starea de sanétate
initiala a subiectilor evaluati.

Se pare ci singuritatea nu reprezinti doar o suferinté sufle-
teascd; este un ucigas silentios. Psihologul John Cacioppo a des-
coperit ci izolarea sociali creste riscul decesului prematur cu
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pana-la 20%. In'studii ficute pe 6ameni si pe maimute, acesta
a descoperit ca statul de unul singur influenteazi numarul leu-
cocitelor: creste numirul leucocitelor asociate cu inflamatia si
scade numarul celor cu efect protector. Aceste variatii fiziolo-
gice duc la aparitia unor factori de risc precum hipertensiune,
tulburari metabolice, tulburari de somn si imunitate scizuti.?

Singuratatea a fost corelatd si cu un risc crescut de insta-
lare a dementei senile. Robert Wilson si cercetitorii de la Cen-
trul Rush pentru Alzheimer din Chicago au urmirit un grup
de 823 de adulti in varsta care, in momentul inceperii studiu-
lui, nu sufereau de dementa senild. Din observatiile lor, cu cét
subiectii erau mai singuri, cu atit aveau rezultate mai slabe
la testele de memorie si de perspicacitate. In urmatorii cinci
ani, la acei subiecti care declarasera ci se simteau izolati, de-
clinul cognitiv a continuat §i 76 din ei au fost diagnosticati
cu dementd senild. Asta nu s-a intﬁmpla;: cu subiectii care au
declarat cid au o retea sociali solida.® Pe scurt, cercetarea a
demonstrat cé singuritatea poate avea efecte grave asupra si-
natatii noastre fizice si psihice.

Totusi, in ciuda unor studii atat de relevante, Catherine
Haslam, profesor la Universitatea Queensland, a constatat ci
rata de sus{inere sociald (,Cate relatii apropiate aveti?”) si de
integrare sociald (,Cat de strdnsa este legitura cu comunita-
tea si cu grupurile sociale?”) sunt factorii cu cea mai micd im-
portantd in evaluarea sperantei de viati. In ultima sa cartel?,
Haslam subliniaza: ,Rareori sfaturile medicilor pomenesc si
despre importanta vietii sociale”.

»oandtatea vietii sociale” este adesea considerati o chesti-
une intimd, personald si tangentiald sanatatii fizice. Timpul
petrecut cu familia si prietenii nu are loc printre presiunile
prioritare ale vietii moderne. Totusi, cercetirile ne arati ca
mentinerea relatiilor sociale este factorul cel mai important
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in combaterea bolilor si a deceselor premature. Viata sociala
sindtoasa pare sd aiba o semnificatie medicala mult mai mare
decat cea pe care i-o acordd populatia in general, dar si breasla
medicald. Viata intimd nu este un lux, ci un element esential
pentru sindtatea si longevitatea noastrd.

Relatiile sociale superficiale nu pot compensa nevoia de
apropiere. In mod similar, este putin probabil ca relatiile in-
cordate, stresante si dificile sa aiba efecte pozitive. In SUA,
cercetatorii Mullan Harris si Yang au facut un studiu detaliat,
urmarind subiectii pe durata intregii vieti. Rezultatul studiu-
lui lor aratd ci persoanele care se bucurau de relatii sanatoase
(adica bazate pe empatie, incurajare si cu o dozé redusa de cri-
ticd) aveau tensiunea arterialda mai micé, circumferinta taliei
mai micd, indicele de masa corporala mai scazut, nivelul de in-
flamatie sistemicd mai redus; toate acestea fiind caracteristici
asociate cu longevitatea."!

Adesea, incercind sd ne imbunétitim starea de sindtate, ne
preocupdm mai intai de circumferinta taliei si abia apoi de sa-
natatea cardiovasculara. Totusi, sentimentul ca suntem iubiti,
pretuiti si apropiati de ceilalti este esential pentru sustinerea si
mentinerea starii de bine emotionale si fizice. Daca ne-am con-
centra la fel de mult asupra vietii sociale, pe cat ne concentrdm
asupra alimentatiei si efortului fizic, am putea constata cd, de
lapt, asta ne face mai fericiti, mai sandtosi si chiar mai putin
predispusi la boli, dementa senila si deces prematur.

Gandeste-te ce prioritate acorzi acum relatiilor importante
din viata ta. Iesirile cu prietenii, convorbirile cu familia, zilele
petrecute cu copiii; nu sunt cumva constant amanate din ca-
uza neincetatelor solicitari profesionale? Ti se intamplé sd nu
reusesti si legi prietenii sau sé stabilesti relatii colegiale, pen-
tru cd esti prea ocupat si obsedat de termenele-limita ca sa
stai la o cafea? Cand ai liber, esti atat de epuizat, incat nu-ti
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mai doresti decat'si zacisub paturs, si te uiti la televizor si s&
nu vorbesti cu nimeni?

Mentinerea relatiilor este o prioritate in viati, nu numai
pentru calitatea existentei de zi cu zi, dar si pentru sinitatea
ta pe termen lung. Aceste principii sunt valabile atét in viata
personald, ct si in cea profesionali.

Politici de birou

De multe ori, organizatiile nu tin cont de importanta pe care o
are viata sociald a angajatilor asupra productivitatii. Cerceti-
toarea Christina Maslach a inventat termenul burnout pentru
a descrie momentul in care angajatii nu mai sunt capabili s se
implice emotional si productiv in munca pe care o fac. Ea a fa-
cut cercetari initial pe angajatii din prima linie a serviciilor de
urgentd. Oamenii din aceste domenii se simteau adesea cople-
siti de turele lungi, de evenimentele traumatizante si de povara
responsabilititii de a-i proteja si salva pe altii. Maslach era in-
teresatd sd vada dacd aceleasi efecte apar si in mediul corpora-
tist, considerat, teoretic, mai putin solicitant. Totusi, dupi ce
echipa ei a analizat mai multe corporatii mari, a descoperit ci
sindromul de burnout nu era provocat de volumul de munci,
ci de problemele de naturi sociald dintre membrii personalu-
lui: competitivitate, intrigi de birou, critici umilitoare, mane-
vre neloiale, barfa, nedreptate si nerecunoastere sau lipsa de
recompensare a eforturilor, toate acestea contribuiau la sin-
dromul de burnout.”? De asemenea, a aflat ci unele organiza-
tii adoptau explicit tactici de dezbinare, pentru a incerca si
creascd randamentul prin incurajarea unei concurente acerbe
intre angajatii lor. Multe foloseau chiar amenintari, cum ar fi
retrogradarea sau schimbarea modului de evaluare, in cazul in
care nu erau atinse obiective tot mai inalte.
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Organizatiile care actioneazi in acest fel nu tin cont de con-
sccintele pe termen lung ale acestor practici, cum ar fi: pro-
hleme de sanatate, epuizare, lipsi de somn, conflicte la locul de
munca, pierdere a respectului de sine si, desigur, in ultima in-
slantd, burnout. Dimpotriva, cei care sufera de acest burnout
sunt considerati neesentiali si, in fond, inutili. Deci ce se intam-
pli cand apare burnoutul? Salariatii pleaca. Organizatia trebuie
s pseasca si sd pregiteasca oameni noi, ceea ce inseamna timp
51 bani. Apoi, evident, nu pot pastra nici acesti angajati, deoarece
sistemul a ramas acelasi. Si ciclul se reia.

Acesta este echivalentul uman pentru ,zootehnia intensiva®
in care practicile pentru minimizarea costurilor $i maximizarea
rezultatelor sunt utilizate indiferent de efectul asupra longevi-
Lalii si calitatii vietii angajatilor. Iata o comparatie interesanta.
/ootehnia intensivd este asociatd cu o incidenti crescutd a bo-
lilor contagioase, cu reducerea calitatii generale a productiei
st cu reducerea duratei de viatd a animalelor.” Prin compara-
lie, cercetarile au dovedit ca diseminarea culturii corporatiste
il face pe angajati sa-si ia mai des concediu medical, inhibd spi-
vitul creator si inovator si, in ultima instantd, provoaca epui-
~are extrema si schimbarea frecventa a personalului. Nici un
angajat nu vrea sa fie tratat ca o gaina de hala. Maslach com-
pard fenomenul de burnout cu canarul tinut intr-o mina: este
indicatorul cd mediul de munca devine toxic.

Pentru a contracara aceste efecte, profesorul Maslach ple-
deazd pentru un volum de munci fezabil, clauze de optiune si
control in contractul angajatilor — acolo unde este posibil, pen-
(ru sisteme juste si echitabile de recompensa si pentru impu-
nerea unei culturi organizationale guvernate de corectitudine,
respect si echitate in rAndul angajatilor. Filosofia de manage-
ment recomandata de ea este: ,Suntem o echipd, suntem cu
totii implicati®
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