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Stres si anxietate

Dupd cum am vazut, stresul si anxietatea sunt procese care
sporesc reactiile fiziologice de activare si de alarma, cand
apare nevoia de a gestiona mai bine o situatie.

Cum putem diferentia stresul de anxietate? Stresorii sau
factorii de stres sunt mai rdspanditi decét situatiile care pro-
voacd anxietate siinclud atentionaride tot felul, nu doar de pe-
ricole cu rezultate nedorite.

Existd multi stresori fird impact emotional care produc
reactii de stres, dar rareori si reactii de anxietate. Frigul, cl-
dura, zgomotul, virusurile, ingrijirea casei, a copiilor, a bolna-
vilor sau o zi lunga de muncé solicitd un anumit efort pentru a
ne adapta solicitdrilor, sd continudm sé functionam si sé re-
actionam. In toate aceste cazuri intervine procesul de stres,
in care rdspunsurile la nivel mental, fizic si comportamental
presupun vigilenta si reactie realizatd cu efort, dar treptat se
adund oboseala si, in cele din urma4, suntem epuizati. Dupa un
proces de stres este necesar si ne recuperam prin odihn4.

Stres si anxietate
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De multe ori, provocarea consta in necesitatea de a acti-
ona, ca sa putem raspunde in mod adecvat unei solicitari. Cu
alte ocazii, este nevoie si derezistentd, concentrare, responsa-
bilitate, invatare sau readaptare. Acest efort tinde sa produca
un consum mai mare de resurse, ce duce la oboseala si epui-
zare a resurselor de care dispunem la nivel cognitiv sau men-
tal, fiziologic sau corporal si comportamental, astfel incat,
daca nu existd un interval pentru odihna, capacitatea noastra
de araspunde se diminueaza pe aceste trei niveluri, pe masurd
ce ne straduim sa devenim mai activi, chiar daca nu maiavem
energie. Cu cat consumam mai multe resurse pentru a face
fata unei probleme sau a Incerca sa o rezolvam, cu atat vom
avea mai putina energie pentru a raspunde altor solicitari.

Sub aceasta presiune a stresului si in conditiile unui nivel
sporit de activare psihica, fizica si comportamentald, este pro-
babil sd apara tot mai multe reactii de anxietate de indata ce
anticipdm un posibil rezultat nedorit, dar sialte reactii emotio-
nale, de exemplu, méanie sau iritabilitate, atunci cand intelegem
cad modul de a se purta al altei persoane ne afecteaza negativ
sau ne raneste. Totusi, stresul poate produce si emotii pldcute,
bucurie, incantare, satisfactie, amuzament sau euforie.

Emotiile si stresul sunt strans legate intre ele, desi sunt
procese diferite. Emotiile sunt reactii punctuale la unele situ-
atii relevante pentru adaptareaindividului, cum ar fipericolul
sau amenintarea. Stresul este o reactie generala de activare a
resurselor, In diferite Imprejurari, de ale carei solicitari tre-
buie sd tinem seama pana cand ne atingem obiectivele.

Tnsa procesul stresului nu numai cé activeaza resursele de
care avem nevoie pentru a raspunde la solicitarile mediului,
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cisiincetineste sau paralizeaza unele procese organice care nu
sunt urgente sau importante pentru supravietuire in acel mo-
ment, cum ar fi regenerarea celulara a pielii sau digestia. Asa
se explica de ce o persoana stresati de ceva timp poate observa
cumiicade sauiserupe parul,ise usuca pieleasauiseintinde o
eczema, i se Inrdutateste digestia, are din nou un herpes labial
sau dezvolta alte probleme de sanatate tipice starilor de deficit
sau de imunodepresie. Acest lucru este determinat de o epui-
zare aresurselor dupa o perioada prelungita de stres intens.

O metafora care ne poate ajuta sa intelegem un proces de
stres intens si indelungat este aceea a unui oras asediat, ata-
cat pe diferite fronturi la momente diferite. Armata asediati
mobilizeaza resursele de care dispune, adica soldati si tunuri,
in functie de flancul care este atacat la un moment dat. Totusi,
dacain cele din urma aceste resurse sunt insuficiente pentru a
rezistainfata inamicului, cel atacati vor ajunge sa fie invadati.

Tipuride stres

Se vorbeste despre diferite tipuri de stres, desi in toate cazu-
rile procesul general de activare, de incercare de a raspunde
solicitarilor, este similar. In functie de rolul pe care individul
il joaca in mediul care solicitd un raspuns,; vorbim despre stres
lagcoala, laserviciusiinfamilie. Lardndullor, avind invedere
importantaimpactului situatiei asupra individului, se mai pot
distinge cateva tipuri, pe care le vom vedea mai jos.

In primul rand, stresul traumatic se referi la situatiile vi-
olente sau dramatice care pun in joc propria viata sau a altor

Stres si anxietate
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Dezvoltarea fizica

Dezvoltarea cerebrala

Cénd se naste un copil, pare cd singurele lucruri pe care stie sa
le facd sunt si respire, si sugd la sin, sd doarm4, sa planga si
sd defecheze; practic, nu se observa altceva la el. Multi experti
si-au dedicat viata observirii transformérilor accelerate care
se produc in prima etapa a vietii persoanelor. Activitétile lor
atat de limitate au un numitor comun: fac parte dintr-un set de
modificari care afecteaza diferite aspecte corporale si care, pu-
tin cdte putin, se Inmultesc pand ce formeaza o fiintd autonoma
cu comportamente complexe.

Acest proces este posibil datoritd unei serii de schimbari
care se reflectd si in miscérile lor. Au existat mai multe cazuri
de parinti care si-au fotografiat zilnic copilul, de la nagtere,
timp de luni sau chiar ani. Fotografiile, observate consecutiv,
par aseméndatoare unele cu altele, dar nu este deloc asa. Cand
sunt comparate, la intervale de sapte zile distanta, deosebirea

Dezvoltarea fizica
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incepe sa fie perceptibild. Primele schimbari apar in pozitia co-
pilului, care depinde, in prima etap4, de controlul capului, ochi-
lor si picioarelor. Vom incepe prin a analiza chiar schimbarile
care se produc in miscarea copilului.

Un bebelus se misca putin si o face in functie de o acti-
vitate importanta, alimentarea sa. Dupd fiecare alaptare,
copilul se linisteste si abia se mai misca, dar pe masura ce
trece timpul, devine din ce In ce mai activ panélaurmatoarea
alaptare. Acest lucru indica faptul ca, atunci cand este satul,
bebelusul se relaxeazd, in timp ce nelinistea si activarea au
legdturd cu foamea, deoarece acest raspuns creste posibilita-
tea de a primi mancare.

Jean Piaget, expert in gandirea copilului, spunea ca mis-
carile sunt prima forméa de gandire. Avea mare dreptate, deoa-
rece copilul in miscare dobandeste o serie de experiente prin
intermediul simturilor, care il conecteazd cu exteriorul si ii
permit putin cate putin si isi facé o primé idee despre mediul
sau. Prin asocierea senzatiilor incepe sa se formeze mica sa
lume. De exemplu, invata sa asocieze cd il scot din pétut ca si
ii dea s& manéance si in acelasi timp simte mirosul si caldura
celui care se ocupd de acest lucru. Cand aceste asocieri devin
mai puternice, plinge nu doar pentru a-si satisface foamea,
ci gi pentru ca vrea sa simtd senzatiile asociate cu contactul
cu persoana care se ocupa de cresterea lui. Acesta este primul
simptom al aparitiei atasamentului, despre care vom vorbi
mai tarziu. In primul an de viatd, asocierea si memorarea sen-
zatiilor pladcute reprezinta principala bazé a dezvoltarii.

De fapt, aceasta relatie incepe din etapa anterioard, sarci-
na. In aceasta perioada, pe langa formarea tuturor organelor

Psihologia copifului



fatului, se produce crearea masiva de neuroni cerebrali care
in viitor vor regla cea mai mare parte a miscérilor si actiuni-
lor noii fiinte, deoarece creierul este calculatorul central ce va
controla practic totalitatea comportamentelor ulterioare.
Ritmul de generare a neuronilor cerebrali in timpul sarci-
nii este de 250 000 pe minut, pana cand, in momentul nasterii,
se ajunge la 86 de miliarde. Acest ritm de producere este cel
mai accelerat din toata viata persoanei. Neuronii sunt nespe-
cificila inceput, dar mai tirziu incep s se specializeze in dife-
rite functii. Specializarea incepe cu regruparea acestor celule
in anumite zone cerebrale care au functii concrete, cum ar fi
vederea, auzul, miscarea, limbajul etc. Fiecare din aceste orga-
nizari are un ritm de maturizare diferit (vezi Figura 1), de la ne-
uronii senzoriali precoce, trecand prin cei ai limbajului, pana
la cei responsabili de functiile superioare, cum ar fi gandirea.
Tot acest proces se stabilizeaza la varste diferite; astfel, ma-
turizarea senzoriald silingvistica are loc la sase sau sapte ani;
a functiilor superioare, la saisprezece. Procesul continué pana
la doudzeci de ani, cand inceteaza s se dezvolte (vezi Figura 2).
La fat se stabilesc deja conexiunile neuronale sau sinapse-
le - in mare parte subcorticale -, legate fundamental de func-
tiile de supravietuire de bazd. Totusi, multe dintre sinapse se
produc dupé nastere si conecteaza neuroni specializati pentru
receptarea senzatiilor cu altii care tin de raspunsul motor.
Aceste conexiuni neuronale sunt facilitate de mielina, o
substanta ce acopera axonii neuronilor sile permite sé creasca
viteza impulsurilor care ii conecteaza. Procesul de mieliniza-
re incepe in cea de-a treia luné de sarcind si are loc mai ales
in trunchiul encefalic, care regleazd functiile de supravietuire

Dezvoltarea fizica
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Inainte si dupa ce
luam o decizie

Inainte de luarea unei decizii

Creierul construieste modele sau reprezentari mintale a ceea ce
ne inconjoard si, pornind de la acestea, genereaza convingeri si
asteptari, anticipeazd rezultate si proiecteazd in timp actiuni.
Deciziile sunt ghidate de reprezentarea mintala a valorii pe care
0 au pentru persoana consecintele alternativelor dintre care
are de ales. Creierul analizeazd informatiile pe care le detine
si experientele anterioare, compara satisfactiile si prejudiciile
prevazute care se asociazd cu diversele optiuni si cautd sa maxi-
mizeze castigul selectand optiunea cea mai avantajoasa.

Putem analiza aceste procese pornind de la dilema cu care
s-a infruntat recent prietenul meu Carlos. Dupd o perioada in-
tensa la munca, el si partenera lui au decis sé faci o escapada
in weekend. Aveau doua optiuni: s meargé la apartamentul de
pe plaja sau la o pensiune rurala. Alegerea trebuia si rezulte
din evaluarea beneficiilor sau recompenselor, cum ar fi sa se

inainte si dupa ce luam o decizie
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bucure de mult timp singuri, sa isi viziteze locurile preferate,
sd se odihneasca, sd citeasca sau sa facd drumetii, si a preju-
diciilor sau pierderilor, cum ar fi costul sau distanta. Modelul
din mintea lui Carlos, conform amintirii despre vacantele an-
terioare, includea pentru inceput imaginarea consecintelor
despre cum urma sa fie weekendul: atat sentimentele asociate
odihnei si activitatilor placute, cat si costurilor sau inconve-
nientelor. Comparatia intre satisfactia si disconfortul la care
se astepta urma sa il conduca spre o optiune sau spre cealalta.
Carlos ar putea, de exemplu, s incline in favoarea weekendu-
lui la plaja pentru ca este cel mai comod, cel mai ieftin si cere
cel mai putin efort.

Oricat de pldcut ar putea parea acest subiect, se poate com-
plica si sd nu mai fie o decizie atat de usoara. Daca cele doua
optiuni se aseaméana mult In termeni de costuri si beneficii, lu-
area deciziei dureaza mai mult timp decat este necesar si este
posibil sd apara o situatie de incertitudine care devine jenanta.
Exista diverse moduri de a iesi din incurcéaturd, iar unul dintre
ele este, de exemplu, ca un singur element dintre cele avute in
vedere sd devind cel mairelevant. Astfel, s-ar putea alege un as-
pect principal sau un criteriu, poate micile reparatii ce trebuie
facute In apartamentul de pe plaja sau costul cazarii la pensi-
une, care ar evidentia deosebirea dintre cele doua optiuni si ar
facilita procesul. Carlos urdste micile treburi casnice si a op-
tat pentru pensiunea rurala, sustinand ca este prea obosit ca s
continue sd munceasca in weekendul sdu liber. Parteneraluinu
a acceptat; a spus cd prefera sa mearga la plaja si, mai mult, ca
dacd el nu o insoteste, va merge singurd la apartament. Carlos,
anticipand un disconfort mai mare in urma conflictului care

Curm iudm decizii



s-ar fiivit, a capitulat in fata presiunii afective si a cedat pentru
a evita certuri costisitoare din punct de vedere emotional.

Acest caz descrie unele dintre elementele ce fac parte din
formarea unui model mintal care anticipeaza sighideazd com-
portamentul si descrie de asemenea doua tipuri de reactie care
apar in multe situatii. Anticiparea si comparatia reflexivé pe
care le-a realizat Carlos initial sunt doua dintre ele, insd nu
singurele si poate nici cele mai frecvente. In viata de zi cu zi
predomina mai degraba procesele rapide generate de obiceiuri
si emotii, cele din urmé fiind evidente in decizie. In continuare,
vom vedea asemanadrile si deosebirile dintre aceste doud tipuri
sau moduri generale de reactie si de ce este important si stim
care dintre ele predoming la un moment dat.

Doua moduri generale de reactie si de actiune
In fata incertitudinii, creierul recurge la doud moduri gene-
rale de actiune. Multi psihologi le-au descris in multe domenii,
iar psihologul si laureatul Premiului Nobel pentru Economie
Daniel Kahneman si colaboratorul sdu Amos Tversky le-au de-
numit ,sistemul 1% al deciziilor automate, rapide, inconstiente
si usor de luat, si ,sistemul 2% reflexiv, deliberat si costisitor
In termeni de timp si efort. O distinctie similar4 este cea a lui
Richard Shiffrin si Walter Schneider, intre ,procesare auto-
matd” §i ,controlatd®, precum si a lui Janet Metcalfe si Walter
Mischel, intre un sistem de reactie ,,cald®, emotional, si un sis-
tem ,rece”, constient si controlat in mod voluntar.

Sistemul 1 este intuitiv, actioneaza fard mult calcul si reflec-
tie si este predominant in rutinele cotidiene. Se activeaza in si-
tuatii in care apar aspecte precum familiaritatea, comoditatea,

Inainte si dupd ce ludm o decizie

[\

()



Psihologia
imbatranirii

José Miguel Latorre Postigo

Traducere din limba spaniola
de Mihaela Coman

LITER

Bucuresti



Cuprins

Moduri diferite de a imbatrani

Existd multe povesti de viata diferite la batrinete

Imbétranirea activi sisdndtoasd

Conceptul de Imbatranire si interesul psihologiei pentru studierea acesteia
Provocirile pe care le ridica imbatranirea populatiei

Temele de cercetare in psihologia imbatranirii

imbatranirea cognitiva

Ce castigdm si ce pierdem: inteligenta cristalizatd si cea fluida
Viteza de procesare cognitiva

Competentele vizuale si gestionarea mintald a informatiilor spatiale
Atentia selectivi si inhibitia

Flexibilitatea cognitivé i planificarea

Memoria de lucru

Stocarea informatiilor in memorie

Memoria autobiograficd in perioada imb&tranirii

Importanta rememordrii in perioada de imbatrinire

imbatranirea si patologia

Dementa

Depresia

Tntersectarea dintre tulburdrile cognitive si depresie

o

10
13
16
18

21
23
25
28
286
29
30
33
36

41

45
46
50
57



Ingrijitorii persoanelor in varsta

Boala terminal4, decesul sidoliul

imbatranirea si emotiile

Activarea fiziologica

Exprimarea emotiilor

Experienta subiectiva

Starea de spirit si starea de bine psihologica
Selectivitatea socioemotionala

Atentia sporita acordatd universului emotiilor
Empatia si altruismul

Stresul

Strategiile de adaptare

Ce ne face diferiti si ce ne uneste
Personalitatea

Trasaturile de personalitate
Dezvoltarea personald

Povestile de viatd

Punctele forte gi virtutile personale
Diferentele de gen

Sexualitatea

Relatiile cu ceilalti

Batranetea ca oportunitate de imbunatatire

Nivelul ridicat de functionare cognitiva, emotionald si fizica

Puterea de ane ,agata” de viata

Adaptareala imbatranire

Epilog

Bibliografie

62
67

71
72
73
74
75
79
82
a5
88
89

94
96
a2
102
104
108
109
113

W
i3
128
131
135

139



Moduri diferite
de a imbatrani

Viata este o incertitudine care dureazd si care,
atdt cat dureazd, ne garanteazd cd suntem vii.

Pascal Bruckner, O scurtd eternitate. Filosofia longevitdtii

Luis ia micul-dejun si citeste pe iPad-ul s&u c& Bob Dylan im-
plineste 80 de ani. El are 75 de ani, este binedispus pentru ci a
primit chiar ieri a doua doza de vaccin Covid, dupi care a iesit
la o plimbare si la o cafea cu un prieten. In timp ce citeste una
dintre stiri, i vin in minte versurile piesei Forever Young: May
you stay forever young/ May your hands always be busy/ May
your feet always be swift... Selecteaza melodia pe iPad si asculta
versiunea live a lui Bob Dylan cu The Band. Inci de la primele
note, este cuprins de o emotie intensa, iar mintea 1i zboara ina-
poiin 1974, cand a auzit-o pentru prima data.

! Pascal Bruckner, O scurtd eternitote Filosofia longevitdtii, trad. Doru Mares, Editura Trei, Bucuresti
2020, p 44
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Pe atunci avea 28 de ani si invata limba engleza cu ajuto-
rul unor carti si, mai ales, al unor melodii. Desi nu se stie cu
exactitate ce a vrut sa spuna Dylan prin aceste versuri, lui Luis
i-au placut de indata ce le-a auzit, mai ales cand a inceput sa
traducé versurile care il iIndemnau sa se simtd mereu tanar si
plin de viatd, sd ramana activ, sd-i ajute pe ceilalti si s se lase
ajutat de ei.

In timp ce se gandeste ca uneori ne legam de unele melo-
dii care ne insotesc In viatd, 1i vine in minte imaginea Martei,
pe care a intalnit-o ieri, cand a mers la centrul medical pentru
a-si face vaccinul. Marta este putin mai in varsta decat el, dar
el si-o aminteste perfect, pentru ca fusese prietend cu sora lui
maimare si mergeades laeiacasa. Era in perioada anilor 1960,
el era adolescent si, de fiecare data cand o vedea, simtea cum ii
ardeau obrajii. Apoi, odaté cu trecerea anilor, nu a mai vazut-o
si nu mai auzise nimic de ea de multa vreme. La inceput, abia
a recunoscut-o, era intr-un scaun cu rotile, insotita de Marisa,
sora el mai mica. Marisa, care ficea si ea parte din cercul de
prieteni al surorii lui Luis, 1-a recunoscut si a venit sa-1 salute
foarte bucuroasa. Marta, in schimb, il privea distrasa si apa-
tica, dar sora el i-a povestit ca, In urma cu cateva zile, a ca-
zut si si-a rupt soldul. Fusese operata siise pusese o proteza,
dar asta nu explica starea ei de spirit si aspectul. Desi Marta
ii privea indolenta, ei au continuat sd vorbeasca si, profitand
de momentul in care Marta a intrat sd se vaccineze, Marisai-a
marturisit cd sora ei era deprimata de ceva timp si ca nu mai
avea chef de nimic, iar In ultima vreme Incepuse sa aiba pro-
bleme de memorie. Asadar, in cele din urmd, au decis sa mear-

gd la neurolog, care a diagnosticat-o cu Alzheimer.
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Exista multe povestide viat,:éi diferite la béitrﬁnege

Intalnirea de ieri cu Marta si Marisa si ascultarea melodiei lui
Dylan l-au facut pe Luis sa reflecteze la cat de diferiti pot fi oa-
menii pe masurd ce imbitranesc. In timp ce Marisa se afld in-
tr-un scaun cu rotile si are nevoie ca sora ei sa o ajute sisa o
ingrijeasca, el, care este doar cu cativa ani mai tanar, este activ
toata ziua sitot timpul face cate ceva: se intalneste cu oamenii,
citeste, merge la teatru, isi duce nepotii in parc si, in general,
se bucura de viata. Este adevarat cd in urma cu doisprezece
ani a trecut prin momente foarte grele cand sotia lui a murit de
cancer, dar cu timpul si-a revenit.

Batranetea este o etapd din ce in ce mailunga, diversa si ete-
rogena a vietii. In primul rand, este diversa ca urmare a faptului
ca existd diferite etape ale batranetii. Ganditi-va ca de la varsta
de 60-65 de ani, cand s-a stabilit debutul batranetii, pana la cel
putin 85 de ani, marcata de speranta medie de viatd, exista o pe-
ricadd de peste doudzeci de ani si, la multi oameni, de pana la
treizeci de ani. In general, o persoana in varsté de 70 de ani nu
este la fel ca una de 85 de ani, iar posibilitatea de a suferi de di-
zabilitati fizice sau cognitive creste foarte mult odata cu varsta.
De exemplu, la varsta de 85 de ani, probabilitatea de a suferi de
tulburari cognitive sau dementad este de 20%, ceea ce inseamna
ca vorbim de una din cinci persoane de aceasta varsta.

In al doilea rand, batranetea este eterogena, deoarece este
acumularea unei serii intregi de procese biologice, psihologice
sisociale personalizate de-alungul anilor. O persoana care a fost
activa din punct de vedere fizic, care a avut o dieta sandtoasa si
care si-a exersat mintea de-a lungul vietii se afld intr-o pozitie

Moduri diferite de a imbatrani
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Ce este gandirea

Ce sunt eu, deci? Ceva care gindeste.

Ce este ceva care gandegte? Este ceva
care se indotegte, intelege, afirmd, neagd,
vrea, nu vrea, imagineazd si simte.
RENE Descartrs, Meditatii, 11

(Scenariu: conversatie cu copiii tdi inainte de micul-dejun, in
timp ce prepari cafeaua cu lapte.)

FruL TAu pE 3 anNT: — Tata, cafeaua este cafea.

TaTAL: - Da, bineinteles.

Frur: - Silaptele este lapte.

TatiL: - (Razdnd.) Siasta-iadevdrat, micutul meu Aristotel.

Frut: - (Razdnd.) Micut ce?

(Rasete generale.)

TaTAL: — Un prieten de familie, nu-1 cunosti.

F1ica Ta DE 5 ANL: — (Zambind cu un anumit aer de superiori-
tate intelectuald.) Dar daca le amestecam, iese altceva delicios:
cafea cu lapte.

(Mai multe rdsete si miros de mic-dejun si cafea.)
Argumentelor expuse de acesti doi mici sapiens si activita-

tii mentale pe care o implicd le punem in general etichetele de
~gandire” si ,argumentare”.

Ce este gandirea

7
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In acest capitol vom examina conceptele de ,gandire” si ,ar-
gumentare®, vom incerca sa le definim si vom folosi o taxonomie
foarte practica pentru a clasifica si diferentia principalele tipuri
de gAndire. In plus, vom vedea evolutia psihologiei gandirii de la
inceputurile clasice, care presupuneau ca suntem logici si rati-
onali, pand la descoperirea faptului cé rationamentele noastre
sunt pline de erori cognitive care le pot face sd devind irationale.
in incheiere, vom ilustra cu exemple cele trei criterii utilizate cel
mai frecvent pentru a clasifica argumentele si rationamentele.

Ceva care gindeste

Dorinta oricdrui bun academician cind studiaza un subiect
este sa gdseascd definitia perfectd pentru conceptul care face
obiectul analizei sale. Atingerea acestui scop nu este o sarcina
simpla in cazul gandirii, deoarece inca de la filosofii greci si pana
laneurostiinte, a existat o incercare permanenta de a duce la in-
deplinire aceasta sarcina, lucru care nu s-a reusit pana acum.
Definitia cuprinzatoare oferita in secolul al XVII-lea de filo-
soful, matematicianul si fizicianul René Descartes, cu care am
deschis capitolul, desi este incompletd, sintetizeazd modul in
care ne definim ca persoane in cultura occidentald. Un punct de
referinta cu care putem fi de acord sau in dezacord complet sau,
chiar mai bine, de care ne putem servi ca de o pereche de umeri
pe care sa ne ridicam la un nivel nou, de neimaginat inainte.
Diversitatea de activitdti propusa de Descartes ,pentru
ceva care gandeste” coincide in mare parte cu ceea ce, la ran-
dul sdu, cetateanul de rand intelege prin ,a gandi“. Folosirea

Psihologia gandirii



si campul semantic al termenilor precum ,a gandi“ si ,gin-
dire“ in limbajul comun sunt foarte ample; putem cuprinde
aiciorice: de laimbinarea si ordonarea ideilor in minte panila
exprimarea unei convingeri. De exemplu:

e Formarea de conexiuni mentale intre idei: , M4 gandesc
cd este supdarat din cauza comentariilor mele de ieri.”

e Analiza Inainte de lua o decizie: , Trebuie s m& gindesc
daca si accept postul sau nu.“

e Conceperea unui plan sau a unei actiuni: ,Ma gandesc
cum sa ii spun ca o iubesc.”

e A avea intentia de a face un lucru: ,Azi ma gandesc sa
merg la cinema.”

e Exprimarea unei convingeri despre ceva: ,Ma gandesc
cd mancarea picantd pe care o mananciiti va face rdu.“

Aceste moduri de utilizare si sensuri ale limbajului coti-
dian coincid in mare parte cu cele oferite de dictionare si en-
ciclopedii. De exemplu, Dictionarul limbii spaniole (RAE), in
editia din 2020, oferd urméitoarele acceptiuni ale termenilor
~agandi”si,a argumenta’

Pensar (A gandi): (din latina, pensare, ,a cAntiri® ,a cal-
cula“, ,a gandi).

1. A forma sau imbina in minte idei sau judecati.

2. A examina mental ceva cu atentie pentru a forma o
judecata.

3. A avea o parere despre o persoana sau un lucru.

4. A aveaintentia de a face ceva.

Ce este gandirea

=3
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Leadership bazat
pe dovezi stiintifice

E'ste mai probabil sa avem un leadership responsabil in vittor dacd putem
demistifica procesele sale constitutive. In acest sens, o mai bund cunoastere
a leadershipului poate merge mand in mand cu modurile de leadership

cele mai dezirabile din punct de vedere etic.

Howard Gardner, 1995

Leadershipul a trezit intotdeauna un mare interes fiintelor
umane. Miturile, legendele si povestile, din cea mai indepar-
tatd epocd, sunt pline de lideri care castiga, conduc grupul pe
drumul cel bun sau anticipeaza noile circumstante care apar.
In aproape toate grupurile umane gisim persoane care pre-
iau un rol mai important si directioneaza activitatea celorlalti
membri. Este cazul grupurilor de vanatoare din paleoliticul
inferior, al misiunilor spatiale de astronauti care vor ajunge
pe Marte, al echipelor de fotbal formate din copii care joaca in
strada sau al consiliilor de administratie ale multinationalelor
care se intalnesc prin videoconferintd. Toate aceste grupuri au

Leadership bazat dovezi stiintifice
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in comun o forma de leadership. Tn sfera muncii, politica, soci-
ala, militara sau religioasd, ca sd dam cateva exemple, vom in-
talni lideri; in echipe de proiecte de afaceri, In partide politice
de orice ideologie, in grupuri rock and roll sau in bande stradale,
In trupe de elitd sau in grupuri de huligani, in sinoade sau in
secte, in grupuri WhatsApp sau in grupuri de petanque in parc.
Astfel, indiferent de grupul la care ne gandim, in cele mai multe
cazuri vom gasilideri.

Sicel mai frapant este ca, in mod cert, din prima clipa in care
am avut lideri printre noi, s-au formulat explicatii si teorii des-
pre acest proces de leadership. Dupd toate probabilitatile, gru-
purile de vanatori-culegatori din lacurile din Valea Marelui Rift
din Africa, in urma cu doud milioane de ani, aveau deja propria
interpretare a leadershipului bun. Ei stiau cd sansele de a supra-
vietui si de a se reproduce vor depinde, printre altele, de faptul cd
grupul are un lider bun. n acel moment am inceput acest drum
pentru a intelege procesul fascinant al leadershipului.

Dinspre teorie

Filosofia, de-a lungul istoriei, a incercat sa puna intrebari des-
pre ceea ce suntemsi, prin urmare, si despre actul de leadership.
Primele explicatii scrise care s-au pastrat despre rolul pe care
il aveau conducatorii sunt din secolele al V-lea si al VI-lea1.Hr,
provin din filosofia traditionala taoista chineza, in care se afir-
ma4 cé leadershipul trebuie si treaca neobservat, nu trebuie la-
udat sau temut si intregul grup trebuie sa-si asume succesele.
Prin urmare, exista echilibru si armonie in relatiile dintre lider

Leadership



si grup, desi responsabilitatea finald revine liderului, care trebu-
ie s4 fie pregitit sd ia decizii atunci cand este necesar. Pe scurt,
este un proces subtil de influentd interpersonala, In care nu se
mentioneaza prea mult despre cum ar trebui sa procedeze un
lider. Cu toate acestea, cértile acestei traditii, cum ar fi Arta rdz-
boiului a lui Sun Tzu, au fost citate pe scara largd in ultimii ani
in rAndul publicului, in filme si seriale, si au fost chiar folosite
de lectori, precum si in scolile de afaceri atunci cand se discuta
despre caracteristicile leadershipului.

Interpretarile filosofilor Greciei antice cu privire la ceea ce
considerdm a fi un bunleadership au avut o influentd mai mare
asupra gandirii occidentale. O giasim exemplificata la Socrate
si, mai tdrziu, la Platon si Aristotel, intrucat acestia sustin c4,
pentru a fi lider, conditia necesara este competenta profesio-
nald. Astfel, ei plaseaza cunostintele mai presus de rangul sau
pozitia ocupatd si chiar fata de personalitatea insasi. Acei oa-
meni care au abilitatile si cunostintele potrivite sunt cei care ar
trebui sa exercite leadershipul:

Adeviaratului cArmaci (...) 1i este necesar sa se preocupe de
an, anotimp, cer, stele, vanturi §i tot ceea ce este trebuin-
cios meseriei, daca, intr-adevir, urmeazd ca nava sa aiba
o carmuire.?

Platon,-Republica, 370 1. Hr.

In ciuda faptului cé ideile si teoriile filosofice despre lea-
dership, de-a lungul istoriei, ne oferd idei foarte interesante

2 Republica de Platon In Opere V, Editura Stiintifica i Enciclopedica, Bucurestl, 1986, traducere de
Andrel Cornea, p. 282

Leadership bazat dovezi stiintifice
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Montagnes russes cu Silvia

La varsta de saisprezece ani, Silvia a inceput si se vadi cu
Geronimo, un tanar cu cinci ani mai mare decat ea. Traiau la
o distanta de aproximativ o sutd de kilometri unul de celilalt,
iar in weekenduri el o vizita. La inceput, Silvia a considerat ci
relatialor eraidilicd, Geronimo era atent cu ea gi cu familia ei.
Cu toate acestea, tatdl ei nu avea incredere in tAndr si a inter-
venit intr-o asemenea masura incét relatia cu fiica sa a ince-
put si se deterioreze.

Launandelalogodna, in timpul vacantei de vara, vorbind,
printre altele, despre greutatea ideald si alimentatie in timp
ce luau pranzul, Geronimo i-a spus cd nu poate fi considerati
o fatd slaba (Silvia are 160 cm Indltime si edntareste 64 de ki-
lograme). Mama tdndrului era prezent4; este o doamns exage-
rat de slabd, dar pentru Geronimo este un punct de referinta.
Asa cd, pentru o chestiune de imagine ,,sociali” si, mai ales,
de teama de a nu fi neatragéitoare pentru prietenul ei, pentru
prima data in viatd, Silvia decide s& tin4 diet4.

Montagnes russes cu Silvia
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Ca sd inceapd, decide s& manance doar un singur mar la
pranz in acea zi si in urmatoarele doud. Geronimo este de acord
si ea crede orbeste in ceea ce spune el, avand in vedere ca a ur-
mat un curs de nutritie si dieteticd. Odata intoarsa din vacanta,
Silviaisi anunté parintii cd vrea sa Inceapd sd ménance sanatos.
Inceteazi si mai ia micul-dejun; la pranz, la primul fel, manan-
cé o salatd cu otet, apa si sare, iar la al doilea fel, carne sau peste
la gratar fard ulei; la cing, un mar. Tandra suferd imediat schim-
bari fizice; este convinsa de ceea ce face: slabind, va fi mai atra-
gitoare pentru Geronimo, care nu va avea ochi decat pentru ea.

Parintii Silviei locuiesc intr-un ordsel in care nu exista
toate facilitatile, asa ca la inceputul anului scolar ea se muta
la bunica paternd, care locuieste intr-un ordsel unde se afla
o scoald, intorcandu-se acasd la fiecare sfarsit de sdptama-
na. La bunica ei, 1i este ugor sa continue regimul strict: sunt
impreuna doar la pranz, nu ia micul-dejun, iar seara bunica ii
aduce mancarea In camerd, pe care Silvia o arunca la gunoi si
mananca doar un mar. Bunica poate fi usor de pdcalit. In acest
fel, in cursul anului scolar, Silvia pierde aproximativ zece kilo-
grame. Cum de nu a pierdut mai mult?

Principalul motiv este ca in weekend limitarile nu se mai
aplicd. Revenirea acasa inseamna renuntarea la toate restricti-
ile. Vinerea, de indata ce soseste, manancatot ceise puneinfar-
furie, fara sa se planga; dupa-amiazaia gustari (chipsuri, fructe
uscate, paine cu ulei, paine cu sunca), pentru ca apoi sd manan-
ce, la cind, tot ce raméane de la restaurantul familiei, inclusiv
delicioasele prajituri de casd pe care mama ei le face pentru cli-
enti (budinca de orez, crema de caramel, crema catalana, pla-
cinta cumere). SAmbata, mananca la micul-dejun paine prajita

Comportamentul alimentar



cuunt si gem, pandigpan de casa si biscuiti. Pe parcursul intre-
gii dimineti rontdie ciocolatd, fructe uscate, paine, suncé, bran-
za, fara sa se opreasca pand la pranz, cAnd maninca din nou tot
ce are In farfurie si continud sd manénce pand la cin, care este
la fel ca in ziua precedenta. Duminica, se trezeste ingreunatd,
cu dureri de stomac si aciditate. Cu toate acestea, ea urmeaza
acelasi ritm. Duminica seara, cand se intoarce la bunica ei, nu
ia deloc cina, iar luni isi incepe ciclul restrictiv.

La sfarsitul anului scolar se intoarce la parinti. In timpul
verii, acestia observd cd ceva nu este in reguld. Iau pranzul si
cina impreund, astfel c4 fiica nu mai poate face ce vrea. Teama
de a lua in greutate creste si ia contramésuri. Incepe sd-si li-
miteze consumul de alimente, monitorizand ceea ce minanca
cu ajutorul unei aplicatii mobile, care 1i permite sd-si contro-
leze mesele in detaliu. Renunta sa mai foloseascd ulei si s4 mai
manance paine, paste, orez si legume. O roagd pe mama ei si-i
cumpere o bicicletd de exercitii, pe care o foloseste urmand tot
sfaturile aplicatiei. Totul este sub control.

In ciuda acestui fapt, parintii sunt nedumeriti si incep sa

A .

1si pund intrebari: Cum este posibil ca fiica lor s nu mai mé-
néance brusc, cand inainte manca de toate (sau cel putin asa
vedeau la sfarsitul sdptdmanii) fara probleme? Ténéra isi taie
mancarea in buciti foarte mici, ménénca foarte incet, cAnta-
reste tot ce ménanca si se cantdreste in fiecare zi. Dupéi ce des-
coperad aplicatia mobild de pe telefonul fiicei sale, constata, de
asemenea, ci aceasta petrece mult timp pe bicicleta de exerci-
tii. La sfarsitul verii, cantareste 45 de kilograme.

In cele din urma, Silvia nu mai suportd. Nu mai poate as-

cunde adevarul despre ceea ce face In casa bunicii. Obsesia

Montagnes russes cu Silvia
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Tipuri de memorie
si caracteristicile lor

Creierul se metamorfozeaza continuu; necontenit, dobandes-
te, stocheaza si recupereazd informatii despre sine si despre
mediul fizic sisocial care il inconjoara. Fara nicio pauzé, toate
zonele creierului nostru inregistreaza informatii, isi rescriu
circuitele siregenereazd baze de memorie, toate fiind formate
din diferite retele neuronale interconectate.

Memoria este proprietatea esentiald a tuturor sisteme-
lor neuronale, dar asta nu inseamna cé este de un singur fel.
Compararea structurilor creierului implicate in diferite sar-
cini aratd cd invitarea matematicii este destul de diferitd de
invatarea cititului sau a incaleca un cal. Pe baza experimente-
lor cu animale si a studiului cazurilor clinice, in ultimele de-
cenii, cercetatorii au confirmat ca amintirile care ne permit
sd desfasurdm fiecare dintre aceste activitati sunt procesate
In circuite diferentiate ale creierului si, desi interactioneaza

Tipuri de memorie si caracteristicile lor
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intens cu restul sistemelor, ele pot exista chiar si in mod di-
sociat. Un exemplu de zi cu zi ne va ajuta sd intelegem ca exis-
ta diferite moduri de codificare, conservare si recuperare a
cantitatii mari de informatii pe care o primim in fiecare zi.
Imaginati-va cd vedeti scris cuvantul ,LEU®. Putem procesa
acest stimul lanivel superficial si doar senzorial, observand ca
este scris cu majuscule. Dar sa presupunem ca citim cuvantul
in acest context: ,LEU" este scris pe un panou care ne averti-
zeaza ca am ajuns in zona unde se afla acest animal in gradina
zoologica. Fara indoiala, stimulul in acest caz va recupera o
memorie dobanditd la un moment dat in viata, care ne averti-
zeazd asupra unui potential pericol. De asemenea, este posibil
caunii, in functie de experienta lor, sa recurgd direct la grupu-
rile semantice péstrate in memorie si sa le relationeze cu alte
feline pe care le cunosc. Sivor exista chiar si cei care recurg la
memoria autobiograficd siasociaza stimulul cu calatoria lor in
Africa... Pe scurt, acelasi stimul poate i asociat cu diferite ti-
puri de amintiri. Tn acest capitol vom analiza ce tipuri cunoas-
tem si de ce avem nevoie de ele.

Memoria filogenetica

Oricat de ciudat ar pdrea, ne nastem deja cu memorie, desi
nu personald, ci aceea a speciei noastre, asa-numita memorie
Jfilogeneticd”, péstratd in zonele corticale primare senzoria-
le si motorii. Aceste zone, cu miliardele lor de conexiuni, au
consemnat experienta esentiald a fiintelor umane in inter-
actiunea lor cu mediul de-a lungul a milioane de ani si toate

Memoria



aceste informatii, stocate in gene, le-au permis supravietui-
rea siadaptarea la mediu.

Pe masura ce avansam pe scara evolutiva, calitatea sican-
titatea comportamentelor Invatate si incorporate in memoria
speciei creste. Astfel, in fata schimbadrilor din mediu, organis-
mele cu sisteme nervoase mai dezvoltate au invétat si-si mo-
difice comportamentul, sd dobandeascd noi cunostinte si sé le
foloseascd in mod natural pentru a raspunde in mod corespun-
zator la cerintele mediului. Toate acestea ne duc la concluzia
ca functia de bazd a memoriei filogenetice este adaptiva.

Memoria experientei speciei poate deveni foarte sofis-
ticatd, aga cum aratd studiile etologice la pesti, pasari, ma-
mifere si chiar primate. La cele mai simple animale, precum
amiba, se pot observa comportamente inndscute de natura
fiziologicd pe care fiinta umanale-a depasit considerandu-le
inutile. Un exemplu ar fi cel al kinezicului, care este rdspun-
sul amibei la anumite conditii de mediu, cum ar fi umidita-
tea, cdldura si lumina. Taxis reprezintd un alt tip de rdspuns
de orientare filogeneticd, mai elaborat si mai eficient, a carei
functie este de a aborda - sau evita - anumiti stimuli. Taxis
apare mai ales la nevertebratele inferioare si se pare ca se re-
gaseste si in cazul comportamentelor complexe de migratie
ale berzelor, somonului, testoaselor marine siale multor alte
animale care parcurg sute de kilometri in fiecare an, urmand
rute si strategii identice.

Pe langé kinezic si taxis, memoria filogenetica a inzestrat
unele specii cu reflexe, adica cu raspunsuri directe ale unui
efectorlastimulareaunuireceptor. Unraspunsreflex - sauarc
reflex - este caracterizat printr-o structura neurofiziologica

Tipuri de memorie si caracteristicile lor
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