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INTRODUCERE

Idei care circula intre
SUA si Japonia

e la jumatatea facultatii, am avut norocul sa castig
o bursa de la National Science Foundation, care
mi-a permis s locuiesc in Japonia timp de un se-
mestru. Scopul meu era sa analizez cum imbdtranesc oa-
menii in Japonia si parerile lor despre batranete. $tiam ca
japonezii traiesc cel mai mult.! Desi numerosi cercetatori
au pus acest lucru pe seama unei diete sanatoase sau a
diferentelor genetice, ma intrebam daca nu cumva exista
si 0 dimensiune psihologica care sd le confere un avantaj.

Inainte de a ma muta in Japonia pentru sase luni,
am vizitat-o pe bunica Horty in Florida. Imediat ce
am coborat din avion, mi-a aruncat o privire $i a spus:

— Ai nevoie de vitamine.

Era convinsa ca facultatea si viremea mohorata din
Boston ma epuizaserd, asa ca am pornit sd cumpa-
ram ce intelegea ea prin vitamine: toate portocalele
si grepfruturile pe care le puteam cdra de la bacanie.
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functionalad — eramodul in'care'6amenii percepeau $i
abordau ideea batranetii®. Se pare ca opiniile despre
batrinete pot rapi sau adduga aproape opt ani vietii.
Cu alte cuvinte, aceste idei nu traiesc doar in capul
nostru. Cu bune si cu rele, aceste imagini mintale sunt
produsul obiceiurilor noastre culturale, indiferent ca
este vorba despre emisiunile la care ne uitam, lucru-
rile pe care le citim sau glumele la care radem, toate
acestea devin scenarii pe care, intr-un final, le punem
in practica.

Cand am aflat prima datd despre aceasta descope-
rire privind longevitatea, m-am gandit la bunica Horty
sila cdt de norocoasa a fost familia mea sa o aiba ala-
turi pani la moartea ei, care a survenit la varsta de
noudzeci si doi de ani. M-am gandit cat a fost ea de
norocoasi ca a perceput batranetea asa cum a facut-o.
M-am gandit la darul acelor ani in plus si de unde
anume a venit el. Oare am mai avut inca sapte sau opt
ani alaturi de Horty datorita bucuriei ei de a trdi din
ultimii ani? Daci exista vreun cod al imbatranirii fru-
moase — vreun sistem sau vreo metoda —, convingerile
noastre privind batranetea fac parte din el.

Vietile noastre sunt produsul atator factori diferiti
pe care nu ii putem controla: unde ne nastem si cine
ne sunt parintii, ce se afla in genele noastre si ce acci-
dente ne pasc. Ma intereseaza sa identific acei factori
pe care ii putem controla pentru a ne imbunatati ex-
perienta imbatranirii si sandtatea. Unul dintre acesti
factori se referd la modul in care percepem batrane-
tea si conceptualizam ciclul vietii. Aceasta este tema
cartii: caum putem schimba, ca indivizi i ca societate,
modul in care ne percepem pe noi ingine si pe cei din
jur pe masura ce imbatranim, pentru a ne bucura de
beneficiile acestei schimbari.

-

CAPITOLUL 1

Imaginile din capul
nostru

A
n fiecare toamna imi incep cursul de Sanatate gi

senectute de la Yale cerandu-le studentilor sa se
gandeasca la 0 persoanad in varsta si sa scrie pri-
mele cinci cuvinte sau expresii care le vin in minte.
Poate fi cineva real sau imaginar. ,Nu va ganditi prea
mult®, le spun tuturor. ,Nu existd raspunsuri corecte
sau gresite. Scrieti doar ce asocieri va vin in minte.”
incercati asta acum. Ganditi-va la primele cinci cu-
vinte sau expresii care va vin in minte cand va gandit:
la o persoana in varsta. Scrieti-le.

Dup3 aceea, priviti lista. Cite dintre ele sunt pozi-
tive si cite sunt negative?

Daca sunteti ca majoritatea oamenilor, probabil cd
lista dumneavoasitra include cel putin cateva cuvinte
negative. Tatd care este rdspunsul lui Ron, un lutier
de saptezeci si noud de ani care tradieste la marginea
Bostonului: ,Senil, lent, bolnav, ciufut si incapdtanat®.
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Acum ganditi-vd la aceastd lista a unei femei de optzeci
si_.doi de-ani pe-nume Biyn‘din<China, care a venit la
fostul ei loc de munca, o fabrica de creioane, pentru
a-si ridica pensia: ,,Tn;elept, adora Opera din Pekin, le
citeste nepotilor, merge mult pe jos si amabil“.

Aceste doud viziuni opuse reflecta gama vastd a con-
vingerilor privind batranetea care predomina in culturi
diferite — convingeri care determind cum ne compor-
tam fata de rudele mai in varsta, cum ne organizam
spatiile de locuit, distribuim asigurarile de sanatate si
ne cream comunitatile. In fond, aceste perceptii pot
determina si modul in care oamenii in vérstd se vad pe
ei insisi, dar si cat de bine aud sau cat de multe lucruri
isi amintesc si cat de mult traiesc.

Majoritatea oamenilor nu isi dau seama ca au idei pre-
concepute despre batranete si totusi oricine, oriunde, le
are. Din pdcate, cele mai multe dintre convingerile referi-
toare la batranete ale culturilor dominante in lume sunt
negative. Analizand aceste convingeri si descoperind
care este originea lor, dar si modul in care functioneaza
ele, vom avea o baza pentru a schimba nu doar discursul
despre batranete, ci i modul in care imbatranim.

Ce sunt convingerile despre batranete?

Convingerile despre batranete sunt niste harti min-
tale ale modului in care ne asteptam ca persoanele mai
in varsta sa se comporte in functie de anii lor. Aceste
hdrti mintale, care deseori includ imagini din capul
nostru, devin active atunci cind observim membri ai
grupului respectiv.

Si, cand vorbesc despre o ,persoana mai in varsta®,
ma refer de obicei la cineva care are cel putin cincizeci

de ani, desi de fapt nu exista un prag fix al varstei. Cit de
»bdtrani“ ne simtim, mai curdnd decat numarul anilor
pe care ii avem, se bazeaza deseori pe indicii culturale,
cum ar fi acela daca suntem eligibili pentru ,,reduceri
pentru seniori“ sau pensie, sau dacd suntem fortati sa
ne pensionam. De fapt, nu exista nici macar un singur
marker biologic pentru a identifica daca cineva a atins
varsta senectutii, ceea ce inseamna ca batranetea este
un construct social cumva fluid. Acesta este unul dintre
motivele pentru care convingerile despre batranete, cu

asteptarile pe care le aduc cu sine, sunt atit de puter-

nice: ele definesc cum ne trdim anii senectutii.

Asteptarile pot fi destul de utile in numeroase situ-
atii. Cand ajungem la o uga inchisd, ne putem agtepta,
pe baza experientelor anterioare, ci ea va fi incuiati
sau descuiati. In general, nu trebuie si ne intrebam
daca usa va cadea la pamént sau va exploda daci api-
sam putin pe clanti. fi putem multumi creierului pen-
tru aceastd capacitate de a procesa vizual situatii in
mod rapid si deseori automat, si tocmai de aceea nu
este nevoie sd reinvatam cum functioneazi o usi. In
schimb, ne putem baza pe ceea ce cunoastem deja ca
fiind familiar. Cam aga trdim in fiecare zi: generand
agteptari i apoi bazandu-ne pe ele.

Convingerile despre batranete sunt asteptari despre
oameni, nu usi, evident, dar ele functioneazi in acelagi
mod. Ca majoritatea stereotipurilor sau a scurtiturilor
mintale, ele sunt produsul unor procese interne natu-
rale, care debuteaza cand suntem bebelusi ca o moda-
litate de a tria §i a simplifica acea cantitate coplesitoare
a stimulilor din jur. Dar ele sunt si produsele surselor
societale externe, cum ar fi educatia, filmele sau cana-
lele de socializare si ageismul (prejudecata referitoare
la varsta — N.r.) care este prezent in aceste domenii.
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Legitura dintre ageismul structural si cel
implicit

Deseori, stereotipurile se creeazd in mod inconsti-
ent. Creierul ia decizii cu pana la zece secunde inainte sa
devenim constienti de ele?. Eric Kandel, neurocercetator
laureat al Premiului Nobel, a descoperit ca aproximativ
80% din mintea noastra lucreaza in mod inconstient®.
Foarte bine si frumos atunci cdnd vrei sd apesi clanta
usii, dar povestea se schimba complet atunci ciand ne
formam impresii sau ludm decizii despre oameni.

Stereotipurile sunt dispozitivele deseori incongti-
ente pe care le folosim pentru a ne evalua semenii.
Totusi, de foarte multe ori, aceste imagini nu se ba-
zeazd pe experiente observate sau traite, ci mai de-
grabi sunt absorbite ca atare din mediul social extern.

Celor mai multi dintre noi ne place sa ne conside-
ram capabili sd judecam destul de corect aiti oameni.
Dar adevarul este ci suntem fiinte sociale care ducem
cu noi convingeri sociale incongtiente, care sunt atat
de adanc inridicinate in mintea noastra, incat de obi-
cei nu ne dam seama ca si-au pus amprenta asupra
noastrid. Aceasta poate genera un proces inconstient
denumit ,,prejudecata implicita“, care ne influenteaza
automat sa plicem sau sa displacem anumite grupuri
de persoane. Prejudecata implicita este greu de anu-
lat sau chiar de acceptat, deoarece foarte des ea con-
travine lucrurilor pe care le credem in mod congtient.
Lucrurile se complica pentru cd prejudecata implicita
reflectd deseori o prejudecata structurala.

Aceasta se refera la politicile sau practicile institutiilor
sociale, cum ar fi corporatii care discrimineaza angajatii
sau spitale care discrimineaza pacientii. Ea este deseori

intrepatrunsa cu prejudecata implicita. Pentru ca, in ca-
drul institutiilor, discriminarea poate actiona si fara ca
managerii sau doctorii sa fie constienti de ea si, prin ur-
mare, poate fi considerata implicita. Dar, in acelasi timp,
ea este deseori structurala atunci cand discriminarea con-
solideaza puterea celor care detin autoritatea, rapind in
acelasi timp puterea de la cei marginalizati.

Pentru a analiza ambele tipuri de prejudeciti, cer-
cetatorii le-au cerut unor colegi, oameni care se con-
sidera obiectivi si corecti, sa evalueze CV-urile unor
candidati barbati si femei care aplicau pentru un post.
In aproape fiecare caz, probabilitatea ca barbatii sa
fie angajati si sd li se ofere salarii mai mari decat fe-
meilor a fost mai mare, in ciuda faptului ca CV-urile
erau identice din toate punctele de vedere, cu exceptia
folosirii unor nume traditional masculine sau a unor
nume traditional feminine®*. Exista si o prejudecata
rasiald similara: studiile arata ca potentialii candidati
care si-au adaugat pe CV factori de identificare tipic
»albi“ au primit mai multe invitatii la interviuri decat
cei fard acesti factori de identificares.

Aceeasi prejudecata structurala si implicitd sau
ageism se manifesta raportat la candidatii in varsta.
Un studiu a descoperit ci, atunci cind CV-urile sunt
identice, angajatorii au tendinta sa ofere slujba candi-
datilor mai tineri®. Acest tipar de angajare se manifesta
de nenumadrate ori, in ciuda cercetirilor numeroase
care arata ca angajatii in varsta sunt de obicei mai de
incredere si mai calificati decat cei mai tineri’. In ace-
lasi mod, atunci cdnd doctorii primesc studii de caz
identice ale unor pacienti cu aceleasi simptome’si ace-
easi probabilitate de recuperare, ei prezinta tendinta
de a recomanda tratamente pacientilor in varsta mult
mai rar decét celor mai tineri®.

3
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Granita dintre.prejudecata structurald si cea impli-
citd este subtire si-destul de permeabild. Prejudecatile
culturale structurale sunt inrddacinate in parerile
noastre, unde sunt deseori activate fara sa ne dam
seama. Ca urmare, multiple studii arata cad noi toti,
indiferent de ceea ce credem in mod constient, avem
prejudecdti inconstiente.

Functionarea inconstienta

In calitate de cercetitor care studiaza autostereo-
tipurile, nu am crezut ca sunt si eu susceptibild; dar
evident cd existd o diferentd intre ceea ce crezi cd stii gi
ceea ce stii cu adevdrat. In viata exista acele momente
care dezvaluie distanta incomoda dintre cele doua.

Anul trecut am decis sd alerg cinci kilometri pentru
o institutie de caritate la care lucreazd un amic de-ai
mei. Era o dimineatd rece de duminica, toamna, iar
patul meu era deosebit de cald si confortabil, asa ca
am amainat alarma de prea multe ori si am ajuns tar-
ziu. Abia daci am avut vreme si imi prind numarul
si sa imi leg gireturile la adidasi, cand s-a dat startul.
Alergasem deja vreo 200 de metri, trecand pe langa un
palc de ulmi inalti, cind am auzit un pocnet urat si spa-
tele genunchiului mi-a fost sagetat imediat de durere.
M-am impiedicat putin si am gemut. Mi-a aparut ime-
diat o imagine in minte — o scena din filmul SF Lucy,
in care Scarlett Johansson joaca rolul unei femei ale ca-
rei parti ale corpului se dezintegreaza sub forma unor
puncte strilucitoare dupa ce traficantii i-au implantat
un drog periculos in stomac. In timp ce imi imaginam
asta, corpul meu, cindva prietenul meu de incredere,
se dezintegra rapid in acelasi mod, doar ca vinovatul
era varsta mea, si nu vreun drog dintr-un laborator SF.

Am trecut schiopatand linia de sosire si am zambit
trist prietenului care ma incurajase sa particip. Cand am
ajuns acasd, am intrat schiopatand, plangandu-ma ca
mult prea devreme corpul meu de varsta mijlocie ceda
ravagiilor batranetii. Iatd-ma, imi spuneam, confruntata
cu sfarsitul trist si prematur al zilelor mele de alergare.

Atunci, sotul meu, care este medic, mi-a analizat
piciorul si mi-a spus cd am facut o intindere muscu-
lara serioasa.

In momentul acela a intervenit si fiici-mea, adoles-
centd. Lucrase la laptop in dimineata aceea si ma va-
zuse cand am iesit alergand pe usa, sa ajung la cursa.

— Ai ajuns tarziu, nu? a intrebat.

Am incuviintat.

— Ti-ai facut incalzirea?

Am negat. Cine are timp de incalzire daca ajunge
tarziu?

A zambit.

— Pai, asta e explicatia.

In familia mea tuturor ne place si alergam. Cu totii
stim ca incalzirea activeaza muschii, intinzandu-i si
lungindu-i pentru a-i proteja sa nu fie suprasolicitati
si sa se rupa. Cu mai putin de o luna in urmad, cealalta
fiicd a mea suferise o intindere musculara pentru ca
alergase fara sa fi facut streching inainte.

Aceasta e explicatia.

In loc s3 fiu ugurati ci trupul meu nu incepea din-
tr-odati si se dezintegreze, eram tulburati. in mod in-
stinctiv atribuisem accidentarea altei cauze decat lipsa
incdlzirii. Am dat in schimb vina pe varsta: mintea mea
ficuse niste conexiuni pe care nu le cred in mod consti-
ent: si anume cd organismul se dezintegreaza pe ma-
surd ce imbdtranesti. Si eu studiam bétranetea inca de
la inceputul facultitii. Ar trebui sa stiu mai bine decat
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majoritatea oamenilor ca nu este adevarat. Asadar, ce
s-a intAmplat? Stereotipurile negative pe care le absor-
bisem inca din copilarie din cultura inconjuratoare s-au
materializat intr-o frica brusca fata de fragilitatea aso-
ciatd batranetii, ceea ce m-a determinat sa identific in
mod eronat cauza durerilor de 1a genunchi.

Acesta este unul dintre cele mai nocive lucruri legate
de stereotipurile negative de varstd: ele nu doar ca ne
afecteaza actiunile si judecatile referitoare la ceilalti;
deseori, ele influenteaza si modul in care ne gandim Ia
noi insine, iar aceste gdnduri — daca nu sunt contraca-
rate — pot influenta modul in care ne simtim si actionam.

Cand mi-am Inceput cariera in psihologie sociala,
studiile existente privind stereotipurile de varsta se li-
mitau la modul in care convingerile despre batranete
influentau parerile si comportamentul copiilor si al
adultilor tineri fatd de persoanele in varsta. Cercetarile
ignorau modurile in care stereotipurile de varsta influ-
entau varstnicii. Dar, dupa ce am vazut cum bunica a
absorbit si a reactionat la stereotipul negativ de varsta,
care i-a fost aplicat de catre proprietarul magazinu-
lui, am fost convinsa ca, pentru a reduce probabilita-
tea producerii acestui eveniment in viitor si pentru a
consolida capacitatea convingerilor despre varstd de a
aduce beneficii, trebuia mai intai sa inteleg cum anume
parerile noastre despre oamenii in varsta ne afecteaza
modul in care imbatranim noi ingine.

Cum ne insusim convingerile culturii
noastre

Pentru a intelege mai bine cum anume ne insu-
sim stereotipurile de varsta din propria cultura, am

dezvoltat un cadru denumit teoria internalizarii stere-
otipurilor (stereotype embodiment theory — SET), care
sugereaza ca perceptiile negative despre varsta con-
duc la efecte negative asupra sanatatii. Deseori, aceste
efecte sunt considerate, in mod eronat, drept conse-
cinte inevitabile ale imbatranirii. In acelasi timp, con-
vingerile pozitive despre batranete au tocmai efectul
opus: ele sunt benefice pentru sdnatate®. Cercetdrile
mele, pe baza cirora am creat aceste doud concepte, au
fost confirmate de peste patru sute de studii realizate
de alti cercetdtori de pe cinci continente'.

Conform SET, exista patru mecanisme care actio-
neaza asupra modului in care stereotipurile de varsta
ne afecteaza sandtatea. Ele:

1. sunt preluate din societate si internalizate in-
cepand din copilarie, si continua pe toata du-
rata vietii;

2. actioneaza in mod incongtient;

se amplificid pe masura ce devin tot mai rele-

vante pentru sine;

4. influenteaza sanatatea pe cdi psihologice, bio-
logice si comportamentale.

s

Acum voi ilustra cum anume convingerile despre
batranete se bazeaza pe aceste mecanisme interconec-
tate pentru a fi insusite si a influenta codul batranetii
de-a lungul vietii.

MECANISMUL SET NUMARUL 1: INTERNALIZARE
PE DURATA VIETII
Chiar daca presupunem deseori ca tinerii nu sunt

afectati de perceptiile negative ale adultilor, pana si
copiii de trei ani au internalizat deja din cultura lor

7
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stereotipurile,inclusiv cele de varstd, suficient cat sa
Ie poatd“exprima®. Un studiu avand ca subiecti tineri
americani si canadieni a descoperit ca multi dintre ei ii
considerau deja pe varstnici ca fiind lenti si confuzi'.
Se pare ci tendinta de a eticheta incepe chiar mai de-
vreme: incd de la patru luni copiii mici disting si triaza
chipurile in functie de varsta®.

Desi absorbim tot soiul de stereotipuri negative din
cultura si societatea noastra, suntem deosebit de sensi-
bili atunci cand vine vorba despre conceptiile negative
despre varsta. Existd patru motive pentru care multi
absorb aceste idei ca un burete intr-un vas cu apa. in
primul rand, prevalenta lor; conform Organizatiei
Mondiale a Sanatatii, ageismul este in prezent preju-
decata cea mai raspandita si mai acceptatd la nivel so-
cial. In al doilea rand, spre deosebire de stereotipurile
de rasa si sex, le intdlnim pe cele privind batranetea cu
cateva decenii inainte de a se referi la propriul nostru
grup de varstd, aga ca rareori le punem sub semnul
intrebarii sau incercim si le opunem rezistentd. In al
treilea rand, deseori societatea discrimineaza persoa-
nele in varsta referitor la locul unde traiesc, lucreaza
si socializeazd; copiii, care observa ca aceste persoane
sunt discriminate, trag concluzia ca aceste divizari so-
ciale sunt cauzate de diferente importante, inerente,
dintre grupurile de varsta, si nu de adevaratele motive:
persoanele aflate in pozitii de autoritate marginali-
zeazd varstnicii’> In al patrulea rind, aceste stereoti-
puri sunt deseori intdrite de-a lungul vietii noastre pe
masurd ce suntem bombardati cu mesaje din reclame
si presd, legate de persoanele de varsta a treia.

MECANISMUL SET NUMARUL 2: FUNCTIONARE
INCONSTIENTA

Asa cum observa psihanalistul Carl Jung, ,,pina
cand nu vei transforma inconstientul in constient, el
iti va conduce viata si tu il vei denumi soarti“. Un mo-
tiv pentru care stereotipurile de varsta sunt att de efi-
ciente in influentarea sandtatii noastre este ci deseori
ele functioneazd fira sa ne dam seama.

Pentru a analiza cum anume ne influenteaza adesea
numeroasele axiome discriminatorii legate de batranete
care abunda in cultura noastra, am descoperit ci un mod
eficient de a activa stereotipurile de varsti este acela
de a le prezenta in mod subliminal. In studiile noastre
experimentale, oamenii stau in fata ecranelor de cal-
culator in timp ce prin fata ochilor le trec cuvinte cu o
viteza atat de mare, incét ele fie nu sunt percepute, fie
sunt percepute ca o ceatd. Aceasta permite perceptia fara
congtientizare. Cuvintele derulate rapid sunt fie stereo-
tipuri pozitive, cum ar fi ,intelept*, fie negative, cum ar
fi ,decrepit®. Ulterior, participantii realizeaza o suiti de
sarcini simple, cum ar fi sa se plimbe pe un hol. Astfel,
am demonstrat ca stereotipurile de varsti afecteazi in
mod incongtient totul, de la cat de lizibil sau ilizibil ne
este scrisul de mand pana la viteza cu care mergem®.

MECANISMUL SET NUMARUL 3: AUTORELEVANTA
STEREOTIPURILOR DE VARSTA

Cele mai nocive efecte ale perceptiilor negative des-
pre varstd nu ne afecteaza decat cind imbatranim, din
cauza autorelevantei pe care ele o dobandesc. Daca
iti ratacesti cheile de la masina cand ai douizeci si
cinci de ani, probabil ca nu te-ai gindi prea mult la
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asta. Daci acelagi lucru se intdmpld cand ai saptezeci
si cinici; s-ar putea sa te tngrijorezi ca vei deveni senil
in curand, deoarece ti-ai petrecut mare parte a vietii
absorbind stereotipuri despre persoanele cu varste de
peste saizeci de ani care devin incompetente mintal —
chiar daci acest stereotip nu este corect, dupa cum
vom vedea in capitolul urmator.

Prefaceti-va pentru o clipa ca sunteti o persoand in

vArsti care, in copilarie, i-a auzit pe parintii sai cum se
plangeau de parintii lor ca sunt absenti si dadeau vina
pe varsta lor inaintata. Pe la douizeci de ani, aceasta
parere a fost probabil intaritd de alte mesaje asemana-
toare despre batranete de prin reclame, filme si carti.
Cand ati ajuns la varsta mijlocie, ati fnceput sa etiche-
tati mintal cazurile de uitare ale altor persoane ca fi-
ind legate de batranete. $i cand in sfarsit ati ajuns la
varsta senectutii, de fiecare data cénd nu va amintiti
ceva, dati vina pe batranete. Céand faceti asta, mani-
festati in mod activ stereotipul pe care l-ati auzit in
copilarie aplicat varstnicilor, doar ¢ acum il aplicati
propriei persoane. La rindul sau, aceasta poate con-
duce la stres, care poate scadea performanta memo-
riei”. Dup3 o viata intreagd in care v-a ocupat spatiile
cele mai intime ale mintii, in partea a doua a vietii
stereotipul de vérsta probabil ca isi va cere dreptul
(doar daci nu este contracarat de unele dintre strate-
giile prezentate mai departe in aceasta carte). ‘

MECANISMUL SET NUMARUL 4: TREI CAl
PRIN CARE VA INSUSIT! CONVINGERILE
DESPRE BATRANETE

Existi trei cii prin care convingerile despre batra-
nete actioneaza asupra sdnatatii noastre: psihologice,

comportamentale si biologice. Un exemplu de me-
canism psihologic este stima de sine scizuti care se
dezvolta in randul varstnicilor care au asimilat con-
vingeri negative despre batranete'® O scrisoare pe
care am primit-o recent de 1a 0 doamna in varsti din
Anglia incepe astfel: ,Sincer, mi-e rusine ci sunt ba-
trand. De ce? Deoarece societatea imi spune ci este
rusinos®.

A Calga: comportamentald actioneaza pe masura ce
vgrstnlcli absorb conceptiile negative despre varsti
$1 dezﬂvolté atitudini fataliste despre inevitabilitatea
deteriorarii sanatdtii in partea a doua a vietii. Uneori
¢l vor elimina comportamentele sénétoa,se, care in’t
aceasta lumina sumbra par sa fie inutile. Echipa mea
a d?scoperit ca persoanele in varstd cu perceptii ne-
gative asupra batranetii iau mai putine medica1;1ente
prescrise si fac mai putin sport' Aceasta situatie
poate deveni o profetie autoindeplinita: convinger’ﬂe
neg?tive despre batranete conduc la comportamente
nesanatoase care agraveaza boala, ceea ce apoi inti-
reste convingerile negative initiale.

A Cea de-a treia cale este biologica. Am descoperit
ca pe;cepgii};e negative asupra varstei pot creste mar-
kerii biologici ai stresului, inclusiv hormonul ’cortizo};
sio substjm‘;:é din sdnge denumita proteina C-reactivi
(PCR)?. In timp, cresterile mai frecvente si mai sem-
ificative ale biomarkerilor de stres pot cémduce lao
rte prematurd®,
1atd: trioul nefericit. Acesta este modul prin care
igerile negative despre batranete trec din cul-
: sanatatea noastrd, scurtindu-ne durata vietii
cctindu-ne starea de bine. Stiu cd sund rau, dar
chiar este adevarat. Insd aceste manifestari fizice nu
sunt inevitabile. Ne putem opune acestor convingeri
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sile putem schimba, ceea ce conduce catre efecte psi-
hologicé, comportamentale si-biologice pozitive.

De la ,tintas” la tinta: toxicitatea
stereotipurilor de varsta

Poate fi greu sd acceéptam ci stereotipurile de varsta
pot avea efecte atit de profunde asupra modurilor in
care actionim si simtim, dar nu este vorba doar de con-
ceptiile despre batranete: existd si alte feluri de auto-
stereotipuri care ne influenteaza. De exemplu, studiile
arati ci, la teste, participantii de culoare au tendinta
de a inregistra rezultate mai slabe decat candidatii
albi atunci cind trebuie sa-si identifice rasa intr-un
chestionar demografic premergator testului. Totusi,
atunci cind chestionarul demografic a fost omis, nu
au existat diferente semnificative in rezultatele tes-
tului. Stereotipul care asociaza rasa cu performanta
intelectuali era atat de puternic, incat, ca sd se acti-
veze, nu a fost nevoie decit ca participantii la test sa
isi identifice rasa.

Un alt studiu a aritat ci, atunci cAnd participantele
au privit reclame TV reale care expuneau stereotipuri
de gen, deseori au evitat rolurile de conducere in sar-
cinile ulterioare din cadrul experimentului, chiar daca
reclamele nu aveau nimic de a face cu ideea de condu-
cere?, O reclama prezenta o tindra care era atat de
incantati c¢i a primit un nou produs cosmetic, incat sa-
rea din pat de bucurie. Activarea unui singur stereotip
despre un grup, in acest caz stereotipul femeilor care

se concentreazi pe aspectul fizic, poate deschide calea
unei serii intregi de alte stereotipuri si asocieri, una
dintre ele fiind ca femeile nu sunt buni conducatori.

O prezenta coplesitoare in reclame o au si stere-
otipurile de varsta, care actioneaza diferit de,cét cele
rasiale sau de gen, deoarece nu devin autorelevante
decat mai tarziu in viatd. Acest proces este complicat
si mai mult de faptul ca Insesi persoanele in varsti,
inainte de a ajunge la varsta a treia, au fost »fintasii®,
pentru ca au vazut varstnicii in mod stereotipic, si
nu tintele, si nu a trebuit sa puna la indoiald sau s,é
se opund stereotipurilor in sine. Asa cd, atunci cind
ajung la batranete, oamenii deseori inci se identifica
cu tinerii, si nu cu noul lor grup de varsti, varstnicii?4.

Este important de observat ca perceptiile asupra
varstei nu sunt sinonime cu gindirea pesimisti sau
optimistd. Ati putea crede ca perceptiile pozitive asu-
pra varstei sunt doar o fateta a gandirii pozitive si ci
perceptiile negative sunt o forma a gindirii negative.
Dar in cercetdrile mele am descoperit cd, dincolo de
emotiile generale, cum ar fi fericirea sau tristetea,
conceptiile referitoare la vdrstd sunt cele care deter-
mina consecintele, inclusiv cit de bine ne amintim
informatiile sau cdt de repede ne migcdm prin car-
tier. Cu alte cuvinte, dincolo de perspectivele emo-
tionale ale unei personalitati care vede paharul plin
sau paharul gol, convingerile despre bitranete sunt
de fapt cele care ne agraveazi sau amelioreazi sta-
rea de sdndtate. |

Un barbat de doua mii de ani cu
convingeri pozitive despre batranete

Cele mai multe cercetdri asupra convingerilor
in grupuri, indiferent daca acestea se bazeazi pe
rasad, sex, etnicitate sau varsta, s-au concentrat pe
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convingerile negative. fn schimb, eu am fost curioasa
de mult timp-si aflu caré'éste posibilul beneficiu al
conceptiilor pozitive.

Génditi-va la regizorii Carl Reiner, creatorul emi-
siunii Dick Van Dyke si al celebrului film cu Steve
Martin, Ticdlosul, si Mel Brooks, care a scris gi a re-
gizat Tdndrul Frankenstein si Producdtorii. Reiner a mu-
rit 1a noudzeci si opt de ani; i-a supravietuit amicul
lui de o viata, Brooks, acum in vérstd de noudzeci si
cinci de ani. Ambii s-au bazat pe convingeri pozitive
despre bitrinete, pe misuri ce au imbatranit, §i au
depasit durata medie de viata a barbatilor cu cel pu-
tin cincisprezece ani. Au fost extrem de productivi
chiar si la nouszeci si ceva de ani, cand Reiner a scris
cinci cirti si Brooks a continuat sa joace, sa scrie $i
s3 produci. Au fost si destul de fericiti. Prietenia lor
s-a consolidat de-a lungul deceniilor. Pand la moar-
tea lui Reiner, cei doi au avut obiceiul s& ia cina gisa
se uite la emisiunea Jeopardy! in fiecare seard acasd la
Reiner, dupa care urmareau o comedie, uneort chiar
una de-a lor.®

La varsta de noudzeci si cinci de ani, Reiner a apd-
rut intr-un documentar realizat de HBO despre viata
ca nonagenar, denumit Dacd nu apari la rubrica Decese,
ia-ti micul-dejun. Persoanele pe care le intervieveaza
(printre care si Brooks) sunt amuzante, nu se iau in
serios si sunt fericite. Oamenii igi descriu vietile ca
fiind productive si pline de sens i se plang de con-
descendenta cu care sunt privifi de societate pentru
¢4 sunt batrani. Norman Lear, care a creat majorita-
tea serialelor memorabile de comedie din anii 1970
(inclusiv All in the Family, Maude si The Jeffersons), ii
povesteste lui Reiner in documentar: ,Pentru ca am
noudzeci si trei de ani, se presupune ca ar trebui sa

ma comport intr-un anumit mod. Faptul ca pot sa imi
ating degetele de la picioare nu ar trebui s& uimeasca
oamenii atit de tare“. In prezent, are noudazeci si noud
de ani si tocmai a creat un serial de comedie cu actori
din America Latina,

Mel Brooks si Carl Reiner au inceput sd-si exprime
convingerile pozitive despre varstad cu multe decenii
in urma. Pe cind eram copil, parintii mei se uitau la
inregistrari mai vechi ale celebrului lor serial de co-
medie The 2000-Year-Old Man {Barbatul de doud mi
de ani), care il prezintd pe Reiner in calitate de re-
porter si pe Brooks in rolul barbatului de doud mii de
ani, improvizand povesti si glume cu un puternic si
amuzant accent evreiesc. Umorul provenea din repli-
cile foarte spirituale ale acestui om foarte batran, per-
fect sincronizate, in stilul vechilor comedianti evrei.

Desi Reiner si Brooks au creat scheciurile pentru
a se amuza si a-si distra prietenii la petreceri pe cand
aveau in jur de treizeci de ani, serialul lor reflecta si
promova in acelasi timp imagini pozitive ale batrd-
netii, Multe dintre observatiile haioase ale barbatu-
Iui de doud mii de ani i reflectd aptitudinile cipatate
odata cu experienta, care ii permit sa supravietuiasca
intr-o lume haotici. In plus, el da dovadi si de o me-
morie excelentd, care ii permite 53 recite versurile a
ceea ce ¢l descrie ca fiind primul cintec cidntat vreo-
data, o straveche incantatie aramaica, incantatie care,
intamplator, suna exact precum melodia cunoscuta
de jazz Sweet Georgia Brown. Este o diferenta revi-
goranta fata de ,glumele despre batrinete® actuale,
deseori prezentate in emisiunile de televiziune siin
stand-up comedy, care fac haz de mintea i corpul
varstnicilor?.
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Schimbarea-perceptiilor asupra varstei

Vestea buni este ci nu ne nagtem cu un set de per-
ceptii asupra varstei i, odata ce le -am dobandit, ele nu
sunt sipate in piatra. Observam acest lucru mai ales in
modul radical in care ele variaza de Ia o cultura la alta.
Am descoperit ca in China, cand le-am cerut oan‘%enAi-
lor s3 indice primele cuvinte sau expresii care le vin in
minte pentru a descrie o persoana in varstad, rispunslll
cel mai frecvent a fost ,,in;elepciune“, in vreme ce in
SUA, prima imagine care le vine oamenilor in minte
este de obicei ,pierderea memoriei®.

Mai stim i ca opiniile despre batranete sunt malea-
bile deoarece se schimba de-a lungul istoriei, iar eu am
reusit sa le transform din negative in pozitive, in stu-
diile mele stiintifice?®. Mai departe vom analiza aceste
diferente culturale, precum §i schimbarile istorice si
expenmentale ale comnngenlor despre batranete. In
plus, pe baza acestor tipare, vom prezenta o strategie
pentru imbundtdtirea lor.

Influenta convingerilor despre batranete

Convingerile despre bétranete afecteaza aproape
toate aspectele vietilor noastre, inclusiv accesul
la serviciile de sinitate si situatiile profesionale.
Probabilitatea ca pacientii varstnici care sufera de de-
presie si care recurg la specialisti in sanatate mintala
sa primeasca un tratament adecvat, daca il primesc g si
pe acela, este mai redusd deoarece acesti specialisti
cred ci depresia este o parte normald a 1mbatran1r1129
Si nu este vorba doar despre asumptiile legate de sa-
nitatea mintali: atitudinea aceasta reflecta ignorarea

pacientilor in varsta pe motiv ci nu ar merita ingriji-
rile medicale respective.

Gerontologul Louise Aronson a povestit despre o
sedintd la un mare spital din SUA, unde doctorii dis-
cutau despre cazul complicat al unui pacient in varsti
care fusese adus de la un cimin din apropiere. Pe la
jumitatea sedintei, unul dintre doctori — sef de sec-
tie — s-a ridicat i a sugerat cd avea o solutie pentru
acest caz complex.

— Mi-am dat seama. Nu trebuie decit si se decidi
ca aceste camine sd fie plasate la o distanta de 100 de
kilometri de spitale.

Toata lumea a rés. Ideea nerostiti era ci pacien-
tii varstnici sunt o pierdere de timp, ingrijiri si bani.
Aronson adauga: ,Daca cineva ar fi spus asa ceva des-
pre femei, persoane de culoare sau persoane din co-
munitatea LGBTQ, lumea s-ar fi scandalizat. In acest
caz, nimeni nu a fost deranjat. T;i vine sa plangi“.

Conceptiile negative despre vérsti fac ravagii si pe
piata muncii, unde doar o treime dintre americanii
in vérsta de saizeci si opt de ani sunt inci anga]altl31
partial si din cauza presupunerii ca angajatii mai in
varsta sunt ineficienti si trebuie si fie dati 1a o parte.
Varsta medie a angajatilor este de douizeci sioptde
ani la Facebook, treizeci la Google si treizeci si unu
la Apple*2,

Sa fie oare adevarat ci doar tinerii detin aptitudi-
nile necesare pentru a lucra in domeniul tehnologiei
sau poate acest domeniu este intesat de prejudeciti
referitoare la bitrdnete? Ar trebui si il intrebdm pe
JK Scheinberg, legendarul inginer de la Apple care a
condus cel mai secret proiect al companiei, Proiectul
MarKklar, a dus sistemul de operare al Apple la Intel
si a transformat MacBook in succesul rasunitor care
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este astizi. Dupa doudzeci si unu de ani la Apple, JK
a decis si se pensioneze anticipat pe cind avea in jur
de cincizeci de ani, dar in scurt timp si-a dat seama ca
se plictisea si nu isi gasea locul. Gandindu-se ca stiao
cale usoard de a se face util, a aplicat pentru un post
cu jumatate de norma de asistenta tehnica laun Apple
Store local, unde i s-a spus la interviu cé va fi contac-
tat. Nu l-a mai contactat nimeni. JK si-a dat seama ca
acest lucru s-a datorat faptului cd era mai batran cu
cateva decenii fatd de ceilalti candidati de 1a interviu®
Convingerile negative despre batranete sunt ceie
mai tolerate dintre toate tipurile de prejudecati im-
plicite. Ele forteaza persoanele in varsta sa se mute
din cartierele dlnam1ce si pariseasca piata muncii i
clinicile medicale, fira niciun alt motiv decat varsta.
fmbitranirea este un proces biologic; totusi, eanu
existi intr-o dimensiune strict biologica, independenta
de parerile si practicile noastre referitoare la ceea ce
inseamnai si fii batran sau sa imbatranesti. De prea
multe ori nu ne dim seama ci pérerile noastre despre

batranete sunt produsul prejudecatilor culturale, §i nu

al unor date stiintifice. Uitim ca doar 25% din sanata-
tea noastri se datoreaza genelor*®. Aceasta inseamna
ca, in proportie de trei sferturi, sanitatea noastra este
determinati de factori de mediu, dintre care pe multi ii
putem controla. Dupd cum au aratat cercetarile mele,
unul dintre acesti factori controlabili se refera la con-
ceptule referitoare la varsta.

in aceastd primi parte a cartii, voi prezenta desco-
periri stiintifice legate de convmgerlle referitoare la
varsta, alatun de relatari despre o serie de persoane
printre care artisti, vedete de cinema si sportivi, pentru
a ilustra modul in care aceste pareri ne influenteaza sa-
nitatea, biologia, memoria si starea generala de bine.

In celelalte capitole va voi prezenta strategii sustinute
de dovezi, care sd va ajute sa profitati de puterea for-
midabild a convingerilor despre batranete si sa luptati
cu ageismul structural in moduri care sa va ajute pe
voi, pe cei dragi si lumea in care traim.
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