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Introducere: Cand dramele noastre
launtrice explodeaza la serviciu

Vi s-a intamplat vreodata sa va simtiti, la servi-
ciu, paralizati de sentimente deosebit de puternice?
Reactionati exagerat la critici? In relatia cu colegii sau
cu seful, va comportati uneori ca un copil, $i nu ca un
adult? Sunteti o persoana muncitoare §i incununata
de succese si, cu toate acestea, in ciuda evidentelor, va
indoiti de propriile competente?

Acest gen de manifestdari anxioase s-a accentuat
in ultimele decenii ca urmare a schimbarilor majore
din sfera muncii, declangate de revolutia digitala si
intretinute de disparitia serviciului ,garantat pe viata“,
de aparitia noii economii ,la cerere“ (bazata pe con-
tracte temporare), o economie marcatd — mai recent —
de miscari precum #MeToo si Black Lives Matter, sau de
pandemia de coronavirus. Aceste manifestdri de anxie-
tate reflecta faptul ca oamenii sunt tot mai preocupati
de tot ceea ce tine de munca (fenomen amplificat de
numarul crescut de ore de lucru pe o piatd a muncii tot
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mai‘competitivd-si mai nesigurd), doar ca, din pacate,
ei nu prea beneﬁc1aza de un sprijin in acest sens.
M-am confruntat cu aceste aspecte in activitatea mea
de psihoterapeut, pe care o practic de mai bine de 30 de
ani, activitate care a evoluat intre timp spre consultanti
si consiliere in mediul de afaceri. La inceput, am practi-
cat psihoterapia pe teme traditionale: probleme perso-
nale si relatii deteriorate. Insa, in ultimii 15 ani, clientii
au inceput tot mai mult s aduca in discutie, la cabinet,
probleme legate de serviciu. Oamenii se simt nesiguri
in varii forme. Unii nu-si pot depasi imboldul de a fi
pe placul celorlalti si ajung astfel si igi piardi vana
creativa; altii se lupta cu ,,sindromul impostorului®,
temandu-se tot timpul ca nu sunt destul de buni la ser-
viciu. Altii, din contra, sunt perfectionisti sau tin s3
aibd totul sub control si sunt incapabili s delege sar-
cini; asemenea comportamente submineazi nu numai
atingerea obiectivelor companiei, dar si a celor de dez-
voltare personald. Altii nu pot tolera nedreptitile pe
care le percep la serviciu sau nu suporta barfele, clicile
sau comportamgntele agresive. In general, toate acestea
le umbresc fericirea, sunt piedici in calea progresului
in cariera si ii fac s se simta nesiguri la serviciu, sa
nu il mai suporte, pur si simplu. Pentru multi dintre
ei, relatiile de la serviciu ajung si fie mai importante
decat cele de familie si le ocupa mintea mai tot timpul.
Multi dintre cei care vin la cabinet descopera curdnd
ca problemele cu care se confrunta isi au radicinile
in experientele prin care au trecut in copilirie. Cu
alte cuvinte, isi dau seama ca reproduc la serviciu atat
de putin dorita dinamica familiald din viata lor tim-
purie. Odata ce inteleg acest lucru, toti se intreabai:

Omui care 5i-a confundat
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»De ce repet un tipar care ma face atat de nefericit?“
Raspunsul — asemeni multor altora pe care le veti gasi
in paginile urmatoare — este surprinzator, dar foarte
simplu: atractia spre ceea ce ne este familiar este foarte
puternica si este, deseori, suficient de puternica incit
sd ne domine dorintele constiente. De exemplu, cei
care au fost admonestati mereu in copilarie ajung si
se teama cd vor fi respinsi de orice figura de autoritate. -.
Unii ajung sd se teama atit de mult ca vor face greseli,
incét li se blocheazd gandirea si nu reusesc sa termine
la timp ce au de ficut. Intr-un final, se poate ajunge
exact la tipul de critici pe care cel in cauza incearca
sd il evite. Desi revenirea la obisnuinte este o nevoie
imperioasa i ne poate mentine in zona noastra de con-
fort, noi nu ne putem maturiza daci ne agatam doar
de lucrurile stiute, familiare.

fnainte si vina la cabinet, multi dintre cei cu care am
lucrat au incercat sa depdseasca asemenea sentimente
schiloditoare, asemenea gdnduri negative si obisnuinte
distructive apeland la tehnici de gandire pozitiva, citind
ghiduri de autoajutorare sau participind la ateliere de
dezvoltare personald — dar au constatat, intr-un final,
cd se adanciserd i mai tare in problematica lor. Cei cu
probleme la serviciu apeleaza doar in ultimd instanta
la psihoterapie. Si, cu toate acestea, cind oamenii nu
isi pot schimba gandirea sau comportamentul si nu
reugesc nici macar sa recunoasca ce std la baza lor —
desi stiu ca prejudiciazd compania sau isi pericliteaza
cariera —, e cazul sa se autoexamineze mai atent siin
profunzime. Va voi arata cum sa o faceti prin interme-
diul relatérilor pe care vi le voi prezenta si pe care le-am
cules din experienta mea de psihoterapeut si consultant
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in-intreprinderi, precum-si prin intrebarile pe care vi
le voi pune si la care va invit sa va ganditi.

In zilele noastre, e ceva obisnuit si se apeleze la
terapie pentru probleme personale ca depresia, doliul
sau un divort, dar, cind e vorba de probleme legate de
serviciu, cei care se confrunta cu aga ceva nu se prea
gandesc sd parcurgd un asemenea proces de autoexa-
minare. Probabil ca e din cauza falsei impresii care se
mai pastreaza si azi conform careia sfera muncii este
precumpdnitor rationala si obiectiva, are scopuri spe-
cifice si e un univers lipsit de emotii. Unii mai cred si
ca, daca mergi la psihoterapeut, ai un punct slab sau
esti chiar ,bolnav®. Poate cd, inconstient, se tem de ce
ar putea afla despre ei insigi. La rdndul lor, firmele si
companiile tind sa caute solutii rapide gi concrete —
cum ar fi evaludrile anuale ale personalului, formarea
profesionala, cursuri — si nu stau sa abordeze proble-
matica in profunzimea si complexitatea ei. Unii angaja-
tori considera cd angajatii ar trebui sd-si lase acasa viata
personala si emotiile si ca trebuie sad se concentreze
total asupra muncii pe care o au de facut. Manfred Kets
de Vries, renumitul psihanalist si profesor de dezvol-
tare a leadershipului si schimbare organizationala de la
Insead Business School, mi-a spus odata: ,Pentru con-
ducatorii de intreprindere, angajatul ideal este cineva
care tocmai a divortat, locuieste intr-un apartament
gol si isi ia un sac de dormit sa se mute la birou ca sa
lucreze 24 de ore pe zi“.

Adevarul este ca toti purtam cu noi peste tot, chiar
si la serviciu, incarcatura complexa a vietii noas-
tre emotionale. Odata cu abilitatile pe care le avem,
odatad cu dedicarea si ambitia noastra, aducem la
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serviciu si toatd ,viata noastra interioara“ — cu sen-
sibilitatea noastra, cu perceptiile gresite, cu fricile si
nesigurantele noastre —, toate acele emotii puternice
care uneori ne acapareaza in intregime. Aici se include
si inconstientul nostru in care ingropam experientele
din viata timpurie si pe care le consideram prea dure-
roase sau prea greu de infruntat.

Familia si, in mod special, primele noastre relatii
interumane raman adéanc incifrate in mintea noastra,
fie ca suntem sau nu constienti de asta, si se infiltreaza
in toate relatiile noastre ulterioare, inclusiv in cele de
la serviciu. Cand alungam de la nivelul congtientului
sentimentele si experientele dureroase, acestea nu dis-
par, ci se cuibaresc in inconstientul nostru, acolo unde
nu le mai putem controla. De obicei, aceste amintiri
refulate sunt repuse in scena la serviciu, unde ni se
reactiveaza primele experiente din familie, astfel incat,
inconstient, sefii si colegii nostri ajung sa semene cu
rudele noastre apropiate. De exemplu, il putem vedea
in seful nostru pe tata — imaginea de autoritate care
reprezinta prima figurd de autoritate din viata noastra;
sau putem vedea in sef imaginea tatalui pe care am dori
sa il fi avut. Sau poate o disputa cu un coleg trezeste
in noi sentimente refulate de pe vremea cand certurile
de familie ne-au ranit $i/sau ne-au facut sd ne simtim
respinsi din cauza ca emotiile scapasera de sub control.

Daca am avut norocul s ne nastem in familii care au
raspuns cu grija, afectiune si caldura primelor noastre
nevoi, atunci avem toate sansele sa credem ca gefilor
nostri le va pasa de noi si ne vor trata corect. Daca,
insd, am fost neglijati in copildria mica sau daca am
avut parinti care ne-au facut sa suferim in vreun fel,



ne va fi greu sa avem incredere in colegi. Ba chiar am
putea sd credem cd oamenii sunt impotriva noastra, ca
incearca sa ne saboteze munca sau chiar ci vor si se
descotoroseasca de noi. Gandirea paranoida se poate
instala foarte usor.

Daca nu ne dam seama de aceste lucruri, incon-
stientul nostru va tot apérea si reapirea, influentin-
du-ne gindurile si perceptiile in moduri tot mai
distructive. In viata de la serviciu se pot petrece rava-
gii cind asemenea conflicte nerezolvate din trecut sunt
puse in act (acted out). Brian, un designer care a venit
la mine la cabinet, se temea de autoritate si isi exprima
aceastd frica prin agresiunea fata de sefi si de colegi,
chiar i atunci cand acestia incercau s il ajute. De unde
i se tragea? A reiesit ca era fiul unei mame care l-a cres-
cut singura, dar care s-a casatorit ulterior si s-a concen-
trat asupra celor doi copii pe care i-a avut cu al doilea
sot. Brian fusese centrul lumii pentru mama sa, dar,
de la vérsta de sase ani, nu s-a mai bucurat de atentia
ei gi a trebuit sa facd fatd unui tata vitreg agresiv care
il hartuia. A devenit un exclus — un sentiment pe care
l-a dus cu el la serviciu, impreuna cu frica si neincre-
derea profunde in autoritate, izvorate din relatia sa cu
tatal vitreg.

Asemenea comportamente bazate mai degraba pe
experientele refulate decat pe realitate sunt sursi de
confuzie si frictiuni la serviciu. Astfel, locul de munci
poate deveni un focar de irationalitate si de dispute
nerezolvate. Desi instinctele noastre ne sunt de ajutor
cand e vorba sa identificim la unii colegi comporta-
mente irationale, atunci cind cidem noi insine prada
propriilor noastre drame interne, cind reactivim in
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prezent experientele din trecut, instinctele noastre nu
ne mai ajutd. Pand cind nu ne vom da seama ci si noi
contribuim (chiar daci inconstient) la crearea de pro-
bleme la serviciu, nu vom reusi sa le rezolvam, iar aces-
tea ne vor afecta cariera.

Nu ar trebui sa subestimam provocirile psihice de
la serviciu. Mediul profesional ne stirneste tuturor
cmotii negative. Dezamagire, frustrare, gelozie — chiar
0 oarecare licomie sau furie intr-o mai mica sau mai
mare mdsurd. Pandemia de coronavirus care a inceput
in 2020 a accentuat aceste anxietati prin faptul ci ne-a
fortat pe cei mai multi dintre noi si lucrim la distants,
de acasd. La birou, daca iesi de la o sedinti sau de la o
prezentare cu sentimentul c2 nu a fost bine, mai gasesti
pe cineva cu care sa vorbesti, s te linistesti. in schimb,
sedintele tinute prin Zoom in perioada de carantini se
incheiau cu un ecran negru, cu ticere si, de cele mai
multe ori, cu... fiecare singur in camera lui. Pericolul
tot mai mare de a ne lasa invadati involuntar de gan-
duri paranoide ne obliga azi, mai mult decit inainte, si
ne masurdm temperatura emotionala in mediul profe-
sional gi sd ne gandim ce este de facut ca sd ne simtim
cdt mai bine la serviciu.

Probabil si din cauza cd ne petrecem tot mai multe
ore cu munca sau cd lucram intr-un mediu nesigur,
jobul a ajuns sa ia locul vietii de familie, ca sceni in
care indivizii se manifesta exprimandu-si conflictele
cu semenii, parintii si alte figuri de autoritate care
au ramas nerezolvate in trecut. Imaginatia noastri
poate fi mai puternica decét realitatea insasi si ali-
menteaza contradictiile dintre lumea noastra interi-
o0ard gi cea exterioard. Greselile imaginare ne pot afecta
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la fel de mult, daca nu si mai mult decit cele reale, iar
atacurile pe care le anticipdm ne pot pdrea la fel de
amenintatoare precum cele din realitate.

Toate acestea expun indivizii la riscuri tot mai mari
deoarece, spre deosebire de mediul familial, cel pro-
fesional nu prea tolereaza iesirile emotionale. Oricat
ar fi de tensionate relatiile de familie sau cele perso-
nale, ele ne inspira totusi mai multa siguranta si ne
permit si avem izbucniri temperamentale. Relatiile
intime presupun o stare de bine, iubire si sentimentul
de apartenentd, dar la serviciu e vorba despre altceva:
acolo conteazi banii si succesul. Oamenii divorteaza si
se despart, dar, pana sa ajunga sa decida ruptura, trec
prin multe frimantiri. Ins3 in cAmpul muncii situatia e
mult mai rigidd. Partenerii de afaceri pot incheia defi-
nitiv relatia din te miri ce motiv minor; scaderea profi-
tului poate duce la concedieri, iar pierderile financiare
pot determina inchiderea firmelor. Riscul de nereusita
si cel de a fi dat afara sau exclus sunt mult mai mari
decit acasa si toate acestea genereaza un sentiment
de nesigurantd si starnesc perturbari afective. Toti
pacientii imi vorbesc de faptul cd la serviciu se simt
mai vulnerabili.

Pentru ci in ultima vreme se insista tot mai mult pe
un comportament individual corect, s-au creat conditii
ca oamenii si fie protejati de agresiune, umilinte si
hartuire sexuald sau rasiald. Cu toate acestea, toleranta
redusi fati de cei care strigd, se enerveaza sau izbuc-
nesc in lacrimi — asa cum se intdmpla in familie — nu
prea permite asemenea izbucniri emotionale gi nici
nu lasd loc pentru intelegere fata de ele. De cele mai
multe ori, consecinta este cd oamenii isi interiorizeaza
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aceste sentimente cu riscul de a ajunge depresivi sau
de a avea manifestari violente. Cand nu faci fata con-
flictelor si sentimentelor puternice, acestea nu dispar,
¢i se strecoara in cotloane ascunse, unde devin si mai
distructive. Asa se explica de ce unii raspandesc barfe
riuticioase, lipsesc voit de la sedinte si tin pentru ei
idei care le-ar putea fi de folos colegilor.

Ca sa te simti bine la serviciu si ca sa ai succes, €
neapdrat nevoie sa ai suficientd maturitate emotionala
cdt sa iti gestionezi sentimentele puternice pe care ti
le starneste, inevitabil, mediul profesional. Cei care au
aceasta capacitate vor descurca cel mai bine toate itele
de la locul de munca, vor colabora bine cu colegii si
vor fi promovati in ierarhie. Dar, in cazul celor care se
luptad cu sentimente puternice, lucrurile stau, de cele
mai multe ori, pe dos. Ca sa supravietuim in context
profesional, este extrem de important sa constientizam
care ne sunt motivatiile inconstiente si, apoi, sa ne
gindim Ia ele si sa le gestionam. Fdra acest proces de
constientizare, incongtientul e liber sa se manifeste in
mod distructiv si sa ne submineze ambitiile.

Lectura acestei cdrti va va lumina in privinta confu-
ziei In care va adanceste mediul profesional. Veti ajunge
sa intelegeti de ce reactionati prea intens sau, uneori,
irational la intrigile si jocurile de putere de la serviciu.
Daca va veti intelege reactiile, sentimentele voastre nu
vor mai fi la fel de intense gi, prin urmare, veti putea
lua decizii mai bune si veti coopera mai bine. Veti con-
stata ca sunteti mai deschisi spre a primi feedback, nu
vefi mai avea tendinta sa va simtifi vizati direct i per-
sonal si veti fi mai deschisi spre abordari alternative.
Acesta este rezultatul firesc al faptului ca ati inteles
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