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Inca imi aminfesc prima mea zi de lucruila Ministerul Afacerilor
Externe al Regatului Danemarcei. Fusesem la un interviu cu directo-
rul adjunct al Departamentului pentru Africa, iar in clédire mai
intrasem o singurd datd. Abia asteptam sa incep jobul.

La scurt timp dupd ce m-am instalat, m-am intélnit din nou cu
cel care md intervievase. Mi-a urat bun-venit si mi |-a prezentat
pe seful de birou.

,Deci tu esti noul nostru coleg”, a spus el. ,Ce limbi vorbestig”

,Englezé&, danezé si senderjysk”, i-am rdspuns. Senderjysk este

un dialect danez care se vorbeste in acea parte a Danemarcei in
care am copildrit, aproape de granita cu Germania. Este foarte
greu de inteles chiar si pentru alti danezi, asa cd l-am considerat
o limbd separatd. Ceea ce mi s-a parut foarte amuzant. Dar noului
meu sef, nu.

+Nu vorbesti franceza2”, mi-a réspuns el. ,Atunci ce cauti aicig”
Inainte de a béaigui eu un ,Scuze”, el deja plecase, impreund cu
adjunctul sdu si cu stima mea de sine facutd praf.

Dar poate c& avusese dreptate. Benin, Burkina Faso, Congo si
multe alte t&ri din Africa au franceza ¢a limba oficiald, asa cd
era logic sa fie angajati oameni care chiar o vorbeau. Totusi,
nu am inteles de ce imi aruncase acest lucru n fatd, chiar in
prima mea zi de lucru.

Oricum, am aflat imediat dupd c& nu eram singurul de care era
nemulfumit. ,Esti un idiotl”, a strigat odatd la un alt student venit
in practicd si l-am auzit intrebdnd o a treia persoand dacd avea
malarie cerebrald. Pentru o persoand care ar fi trebuit sa exceleze
in materie de diplomatie, avea extrem de putin simt diplomatic.

In acea perioadd incd studiam, iar profesorul meu de economie
era pur si simplu genial. Erau trei profesori diferiti, care predau
acelasi curs, iar noi puteam merge la cursurile oricaruia dintre ei.
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La ceilalti doi se 'duseserd cinci sau sase studenti. La cursul lui
Anders erau 200. Comunica excelent problemele complexe, intr-un
mod ugor de Tnteles - si, n plus, era un tip foarte dragut si vesel.

Dupd& examenul final, Anders m-a intrebat dacd eram interesat sa
incep ca stagiar la un ziar de luni dimineata numit Monday
Morning, axat pe bundstare si durabilitate. Am spus da imediat.
Sdpt&mana urmdatoare am intrat in biroul sefului meu de la
Departamentul pentru Africa si i-am prezentat preavizul. Nu a fost
foarte incantat de faptul cd acum trebuia s& pregdteascd pe cineva
nou pentru postul meu. Eram acolo de zece luni. In versiunea de
film, mi-as fi prezentat preavizul in franceza. Cerul era de un
albastru cu totul si cu totul deosebit in acea dupd-amiazd, céand
m-am intors acasd pedaldnd pe bicicletd.

|deea povestii este urmdtoarea: exist& multe lucruri in viatd care
sunt minunate — s& mergi in vacantd, sa te distrezi cu prietenii, sa te
bucuri de o cind delicioasa. Dar ati renuntat vreodatd la un loc de
muncd pentru cd era ddundtor pentru sdndtatea voastrd mintal&?

Dacd nu, atunci sper c& veli gdsi ceva inspiratie aici. Desi eu cred
c@ ar trebui sd fintim la mai mult decét la a renunta la slujbele de
doi bani. Aceastd carte este despre ridicarea stachetei in ceea

ce priveste sentimentul de fericire la serviciu. Despre modul in
care putem modela si crea locuri de muncd care sd ne

permitd sa prosperdm.

Tn urmd cu mai bine de un deceniu am fondat Institutul de
Cercetare a Fericirii §i, de-atunci, acolo lucrez. Stiu ¢& sund ca
un loc magic, cd oamenii Tsi imagineazd c& biroul nostru este
plin de unicorni si de caramele si ¢ programul zilei de luni este:
Inghetatd, Tnghetatd, Inghetatd — Pranz — Catelusi, Catelusi,
Cételusi. Dar, din pdcate, nu e chiar asa. Ne ocupdm mai putin
de cdtelusi sau unicorni si mai mult de studii controlate randomi-
zate si de recenzarea lucrdrilor unor colegi.
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Dar superputerea mea de naiv cercetdtor danez al fericirii constd
in faptul c& eu cred ca munca poate fi si ar trebui sa fie o sursd de
fericire. Aceasta este, de asemeneq, premisa si promisiunea acestei
cdrti: munca poate fi distractiva si ne poate implini - dacé o confi-
gurdm corect.

Tn aceastd carte vom vedea ce anume poate conduce la starea

de fericire la locul de muncd. Vom lua in considerare ce factori au
un impact pozitiv asupra stdrii de fericire. Vom afla despre cazuri
concrete, politici de lucru §i experimente care au sporit sentimentul
de bundstare la job si vom arunca o privire mai atentd la locurile

de muncd daneze - si la un cuvédnt danez unic si ciudat:

arbejdsglaede.




Arbejdsglsede

Permitefi-mi s& va ofer un scurt ghid pentru pronunfarea cuvéantului
arbejdsglaede: in primul rénd, luati o imbucaturd uriasd de mér,
blocati-o in mijlocul gétului, apoi spuneti ,ahh-bites-gle-the".

Arbejde inseamnd ,muncd”, iar glaede inseamnd ,bucurie”.
Combinati cele doud cuvinte si, Bingo!, va place ceea ce facefi si
v simfiti fericiti cdnd mergeti la serviciu. Tot Tn acelasi registry,
cuvéantul danez arbejdslyst inseamnd ,dorinta de a munci” sau
,a avea chef de muncd”, iar colegilor t&i danezi le poti spune
God arbejdslyst], ceea ce inseamnd cd le urezi sa se bucure

de jobul lor si sa lucreze cu drag si spor.

Arbejdsglsede existd doar in limbile nordice — precum daneza,

suedeza, norvegiana si islandeza - i, din céte imi dau seama,
nu existd nici un cuvant similar in nici o altd limba din lume. Cel
mai apropiat cuvént pe care l-am putut detecta a fost estonianul
166r56m, care am infeles c& inseamnd ,munca distractivd” sau

gdsirea unor bucurii,simple in sarcinile de zi cu zi.

Cu toate acesteq, nu e greu s& gdsim cuvinte care descriu cealaltd
fatd a monedei. De exemplu, in japonezd existd cuvdntul karoshi,
care inseamnd literalmente ,moarte provocatd de surmenaij”.
Dezintegrare, ardere, ajungere pe fundul prépastiei pot fi termeni
mai putin dramatici — dar poate c& sunt doar borne pe acelasi drum.

Arbejdsglaede nu este doar o idee bund - ci pare s& se eviden-
fieze din datele culese, deoarece danezii raporteazé in mod
constant unele dintre cele mai inalte niveluri de fericire din lume
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la joburile lor. Potrivit Eurostat, aproape doi danezi din trei rapor-
teazd un nivel ridicat de satisfactie la locul de muncd. Pentru a pune
acest lucru in perspectivd; doar aproximativ o treime dintre angajatii
germani sau finlandezi declard acelasi lucru. Dar poate si mai
graitor este faptul c& 58% dintre danezi spun c& ar continua s&
lucreze, chiar dacd nu ar mai avea nevoi financiare — chiar si in
situatia Tn care, de exemplu, ar céstiga echivalentul a zece milioane
de lire sterline la loterie, potrivit unui studiu realizat de YouGov.

Din cauza unor astfel de constatdri, dar si datoritd clasérii sale ca
una dintre cele mai fericite tari din lume, in Raportul anual al ONU
asupra fericirii globale, Danemarca este consideratd, uneori, o
utopie. In Mica enciclopedie lykke am vrut s& atrag atentia asupra
acestei idei si am scris:
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Un grup de-sfudenti inoatd in apele limpezi din port, fard
griji, nu doar peniru cd nu existd taxe de scolarizare pentru
invatdmantul superior, dar studentii primesc de la guvern
echivalentul net a 590 de lire, in fiecare lund. Totul merge ca
uns in Danemarca. Bine, aproape totul. In urmé cu patru ani,
un tren a sosit cu cinci minute intérziere. Fiecare pasager in
parte a primit o scrisoare de scuze din partea prim-ministrului
si un scaun de designer la alegere, drept compensafie.

Dupéi ce cartea a fost publicatd, am primit un e-mail de la un
jurnalist de la unul dintre cele mai mari ziare din Statele Unite, care
m-a intrebat dacd anecdota mea despre scrisori este adevdratd sau
este doar o glumé.

,E o glum&”, i-am rdspuns. ,Trenurile noastre nu intarzie niciodatd.”

Ideea este totusi c& Danemarca nu se poate ridica la nivelul reputa-
fiei pe care o are. Nici o tard nu poate fi cu adevdrat o utopie.
Desigur, existd oameni in Danemarca care sunt nefericiti, fie acasg,
fie la serviciy, fie in ambele locuri. Multe dintre clasamente se
bazeazd pe o medie §i, inevitabil, existd oameni atdit peste, cat

si sub medie. In studiile efectuate la Institutul de Cercetare a Fericirii,
obisnuim s& acoperim ambele grupuri, dar si pe acela de la mijlocul
spectrului. Vrem s& stim cét de fericiti sunt oamenii - dar, poate si
mai important este s& Tntelegem de ce. De ce unii oameni rapor-
teaz& 10 puncte din 10, cénd vine vorba de satisfactia lor in viata
personald sau Tn cea profesionald, in timp ce alfii raporteaza un
punct, pe aceeasi scard — si ce putem invafa din acest lucrug

Care sunt cauzele si barierele fericirii la locul de munca?

Am efectuat studii in Danemarca si la nivel international, anali-
zand ce factori anume explicd de ce unii cameni sunt mai fericiti
cu joburile lor decat alfii.

Definim ,a fi fericit la locul de munca” drept ,a astepta cu nerdb-
dare sd ne ducem maine la lucru, a ne bucura de ce am realizat
ieri si a ne gandi c& jobul nostru este un lucru minunat”. Dar, mai
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degraba decdt sa analizdm cine este cel mai fericit, vrem s& stim
care sunt factorii determinanti ai acestui lucru: nivelul salariului,
relatia cu seful sau un sentiment de realizare care explicd diferentele
dintre nivelurile de fericire?

La Institutul de Cercetare a Fericirii am lucrat cu companii mici,

cu doar cdteva sute de angajafi, dar si cu organizatii globale, cu
cateva sute de mii de angajati. In aceastd carte voi impartdsi cate
ceva din aceste studii, pentru a ardta cd oricine i poate ajusta
perspectivele, obiceiurile si comportamentele pentru a se simfi mai
fericit atét in viafa personald, cét si la locul de munca.

Cand realizdm sondaie cu privire la fericire, in companii si organiza-
i, ne asigurdm c& angaiatii participanti rdmdn anonimi, dar si ¢4,
de-a lungul timpului, 7i putem urméari individual. Deci, desi nu stim cd
aceea care luna frecutd a raportat un punctaj de 6 pe o scard de la
0 la 10, cand a fost vorba de fericirea la locul de muncd, este Karen
de la contabilitate, iar acum ea a raportat 8, stim c& este vorba de
acelasi respondent. Ceea ce este important, deoarece ilustreaza
dezvoltarea - suisurile si cobordsurile — pe care ne intereseazd sa

o infelegem. Dac& 10% dintre angaijati ar experimenta o crestere

a bunastarii la locul de muncé, dupd introducerea unei noi politici
de flexibilitate, de exemplu, sistemul, Tn mod clar, functioneaza.

Prin comparatie, sesiunile de yoga, masajele, locurile speciale
pentru dormit, serviciile de spdlétorie si smoothie-urile gratuite
despre care auzim in Silicon Valley nu par sa incline balanta. Astfel
de avantaje pot avea o oarecare influentd dacd, per total, locul de
muncd ni se pare cd este unul bun, dar nu vor avea nici un impact
asupra nivelului de fericire la job, chiar dacd ieri ne-am bucurat, iar
azi asteptdm cu nerdbdare ziva de méine. $i acesta este obiectivul
nostru. S& scoatem la iveald si sa infelegem ce anume ne face
fericiti la job, cum putem invéta cu tofii s& reducem stresul, s&
crestem nivelul de optimism si s& muncim ca cei mai fericiti oameni
de pe pdmant. Dar, mai intéi, s& aruncdm o privire mai atentd
asupra modului in care munca este legatd de fericire.



Complexitatea muncii

Dacd munca si fericirea ar trebui s& Tsi selecteze un status al rela-
tiei dintre ele pe Facebook, probabil cd ar opta pentru
+Este complicat”.

Desi munca este o sursd de stres, presiune si anxietate pentru multi
dintre noi, este evident c& pierderea unei slujbe are un impact
negativ asupra bundast&rii unei persoane. Nu se pierde doar o sursé
de venit, ci si multe dintre relatiile sociale cultivate la locul de
muncd, o parte din identitatea noastrd si sentimentul de realizare.

Cand cercetdtorii urméresc grupuri mari de oameni, de-a lungul
timpului, pentru a intelege modul in care schimbarile din viata lor le
afecteazd bunéstarea, observé cd pierderea locului de munca are
un impact puternic asupra stérii de fericire. La fel ca trecerea
printr-un divorf sau starea de boald. Poate c& asta nu mai surprinde
pe nimeni, dar ceea ce este mai putin evident este faptul g, in
realitate, ne revenim destul de repede dupd o multime de esecuri
din viatd. Adesea ne redresdm dupd o despdrtire sau o stare de
s@ndtate precard si ne ntoarcem relativ repede la nivelurile de
fericire de dinainte — nu Tnsd si in cazul somajului. Impactul emo-
fional al somajului poate fi la fel de dureros si dupd trei ani si de
multe ori se agraveazd pe mdsurd ce trece timpul.

Dacé ne uitdm la datele de la British Household Panel, putem
observa c& persoanele care se confruntd cu somajul raporteazd
o scddere a nivelului de satisfactie, de 1 punct pe o scard de
10 puncte, la un an dupd ce si-au pierdut locul de muncé. Patru
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