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Introducere

Succesul nu este final, esecul nu este fatal: curajul de a
continua este ceea ce conteazd. WINSTON CHURCHILL

Conceptul de tenacitate mentald' ne-a prilejuit amandurora o remarcabila
experienta. Ceea ce n-a fost initial decat un exercitiu academic la scara redusd
s-a transformat intr-un veritabil fenomen global. Vom reveni la aceasta idee
ulterior.

De la publicarea primei editii, am fost martorii unei cresteri spectaculoase
a interesului pentru ideea de ftenacitate mentald, un concept rezonabil de
complet si cu o aplicabilitate imediata in aproape orice domeniu in care
oamenii - individual, in grupuri si in organizati - isi doresc sa realizeze
ceva valoros. Este un concept strans legat de altele, a cdror importantd
este in crestere: psihologia pozitivd, rezilienta, caracterul, determinarea,
mentalitatea. Modelul si chestionarul nostru sunt larg utilizate in domeniul
ocupational, al educatiei, sanatatii, sportului si, mai recent, in aplicatiile
mediilor de socializare.

In general, un aspect imbucurator al acestei directii de cercetare este faptul
ca se bazeazd pe lucruri deja cunoscute atat de specialistii din domeniul
academic, cét si de practicieni. Nu le anuleaza nimic din ceea ce stiu deja -
ideile noastre sunt privite din ce in ce mai mult ca niste completari, precizari si
explicatii care sporesc rigurozitatea importantei activitati pe care o desfasoara

! Mental toughness (n.trad.)
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multi dintre ei. Chestionarul nostru incepe si fie considerat esential pentru
realizarea unei diagnostici mai eficace si, in mod crucial, pentru o cercetare si
o evaluare mult mai robusta.

In esentd, este vorba aici de identificarea unei trisituri de personalitate care
pare a fi extrem de importanta pentru analizarea performantei individuale si
organizationale, a stdrii de bine a oamenilor si a formarii comportamentelor
pozitive — toate fiind esentiale pentru capacitatea oamenilor de a face fata
presiunilor si provocarilor vietii moderne.

Prima intrebare la care trebuie rdspuns este ,,ce este tenacitatea mentala?“

Modelul celor 4 C

Lucrarea noastra se bazeaza pe o investigare stiinfificd a tenacitatii
mentale. Stiinta inseamnd date si dovezi. Este incurajator faptul ca vasta
majoritate a datelor vin in sprijinul ideilor noastre; unele dintre ele, ceva mai
putin. Aceasta este natura psihologiei aplicate. Fiinta umand este complexa
si nu existd niciun model care sd corespundd intru totul realitatii. Definim
tenacitatea mentala astfel:

Trasdturd de personalitate care determind in mare mdsurd eficacitatea
cu care abordeazd oamenii provocdrile, factorii de stres si presiunile...
oricare ar fi circumstantele.

Conform ,modelului celor 4 C% tenacitatea mentald, ca ansamblu, se
sprijind pe patru piloni:
1. Challenge (Provocarea): capacitatea de a privi provocarea ca pe o
oportunitate.
Confidence (Increderea): un nivel inalt de incredere in fortele proprii.
3. Commitment (Angajamentul): perseverenta in indeplinirea sarcinilor.
Control (Controlul): capacitatea de a crede cu toata convingerea cd ai

propriul destin sub control.

Modelul este descris in detaliu ulterior in aceasti carte.
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Pentru moment, este util sa intelegeti cum am ajuns la acest model. Am
adoptat ceea ce cercetatorii numesc procesul de modelare stiintificd in patru
pasi: citire, creare, testare & elaborare, si evaluare.

Studiile mai timpurii, majoritatea intreprinse de dr. Keith Earle, au identificat
o lacund importantd in literatura consacrata tenacitatii mentale. Au existat
referiri la acest concept, dar de regula fara sd fi fost definit si studiat in mod
riguros, astfel cd, pe parcurs, s-a transformat intr-o platitudine fara un sens clar.

O astfel de ,,analizd a nevoilor este punctul de pornire al celor mai multe
activitati de cercetare si dezvoltare.

Lucrarile timpurii au fost insd utile, pentru ca ne-au oferit o imagine
asupra modului in care isi defineau altii conceptul de tenacitate mentala si
alte notiuni similare. Aici se potriveste cel mai bine expresia ,,ne-am ridicat
pe umerii unor giganti“: invatam de la altii si apoi ne dezvoltam propriile idei,
intemeindu-le pe propriile noastre cunostinte si opinii. Exact acest lucru s-a
intamplat si in cazul nostru.

2. Creatia

Creatia este adevérata delectare a stiintei. Creativitatea are doua compo-
nente principale:
a. Gandirea convergentd — abordarea structurata:
Oare merge asa?
Putem s-o facem?
Avem resursele necesare?

Este momentul potrivit?

b. Gandirea divergentd — abordarea intuitiva si modificarea paradigmei:
Ce-ar fidaca...?
De ce nu?
Ce ipoteze actioneaza aici?

Prin aceste doua componente, se cristalizeazd din haos un model coerent
si testabil.
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w

. Testare si elaborare

Acestea se afld in insusi miezul cercetérii stiintifice. Dacd un lucru nu
este direct testabil, nu-si are locul in lumea stiintei. In stiintd trebuie s se
poatd defini niste ipoteze clare si testabile, acestea si fie testate, iar pe baza
rezultatelor obtinute sa fie dezvoltat un model.

4. Evaluare

Dupi ce se dezvoltd modelul final, acesta trebuie sa fie evaluat. Intrebarea
cheie este dacd functioneazd intr-adevir sau nu.

Capitolele 3 si 4 din aceastd carte, scrise in mare parte de dr. Keith Earle,
detaliazd acest proces, scotdnd in evidentd timpul si grija care i-au fost
consacrate modeluluinostru. Nuafost vorba nici de o inspiratie intimplatoare,
nici de un un concept existent. Este o idee distinctd, construitd pe baza unor
solide principii psihologice.

De indatd ce ne-am definit un concept pe care il puteam expune cu
incredere in fata altora (specialisti §i practicieni din domeniu), am inceput si
primim mereu aceleasi patru intrebari-cheie. Intr-un fel, sunt niste intrebari
evidente, legitime, referitoare la ideile noastre. Le-am numit ,,cele patru mari
intrebdri®. Furnizarea raspunsurilor la aceste patru intrebari determina, in
general, insasi structura acestei cérti.

Cele patru mari intrebari sunt urmatoarele:

1. Existad intr-adevar tenacitatea mentala?
2. Poate fi mdsurata?

3. Este utila?
4

Poate fi dezvoltata?

1 si 2. Exista si poate fi masurata tenacitatea mental3?

Prima parte a cartii este consacratd acestor doud intrebari vitale. Raspunsul
scurt este cd noi suntem incredintati cd tenacitatea mentald existd — si ne
bazim pe niste dovezi solide. In plus, ne-am pus la punct un foarte util sistem
de masurare a tenacitatii mentale.

Existd prea multd ,psihologie populard® - sau pseudo-psihologie -
intemeiatd doar pe punctul de vedere al cuiva, considerat adesea un fel de
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»guru‘ In cea mai mare parte este vorba de simple pireri. Practicienii respectivi
concep diferite ,modele“ si ,,abordari“ pe baza unor dovezi derizorii, sau chiar
fard niciun fel de dovezi stiintifice. Desi si opiniile noastre au stat evident la
baza multora dintre ipotezele esentiale pentru studiile pe care le efectuim
si, totodata, ne-au dat directia de cercetare, ele au fost corelate cu opiniile
si concluziile multor altor cercetdtori. Suntem realmente adeptii abordarilor
intemeiate pe dovezi.

Réspunsul mai lung si mai detaliat la aceste intrebari este dat in primele
capitole ale cdrtii. Primele doud capitole se ocupa de baza teoretici a studiului
nostru si de elaborarea si dezvoltare chestionarului MTQ48. Urmatoarele
patru capitole prezinta detaliat modelul celor 4 C, raportdndu-1 la diferite
modele relevante din psihologie. Modelul celor 4 C nu neaga in niciun fel
aceste modele - dimpotriva, le foloseste si le dezvolta.

~
I4

Qi

e tenacitatea mentala util

o

3. Est

Doug este economist si si-a gdsit menirea in lumea afacerilor. Peter este
specialist in psihologie aplicatd. Ceea ce uneste gandirea lor este convingerea
ca ideile lor pot si trebuie sa aibd un impact important asupra performantei.
Prin urmare, considera ca misiunea lor este si demonstreze ca studiul si
mdsurarea tenacitdtii mentale sunt mai mult decat un simplu exercitiu
academic. In privinfa masurii in care tenacitatea mentald poate sau nu si
aducd beneficii, exista doua abordari principale.

In primul rand, sunt aspectele tehnice: putem sau nu sa spunem daca datele
pe care le-am obtinut sunt valide, robuste si cu un inalt coeficient de sigurantd?
Detaliile despre aceste aspecte sunt incluse in primele doua capitole. Un alt
mod de a privi aceasta intrebare este sd ne gindim cum anume au fost folosite
modelul si chestionarul si daca ne-ar ajuta sau nu sd intelegem de ce unii
sameni dau performante mai bune decat altii.

In al doilea rand, o analizd de egald importanti vizeazi misura in care
aplicarea instrumentelor noastre a avut sau nu efect in diferite situatii
practice. Cartea cuprinde mai multe studii de caz, pentru a raspunde unora
dintre aceste chestiuni. Sperdm ca le veti gési interesante si utile. Este inclusa
s1 0 prezentare a concluziilor studiilor publicate in jurnale de specialitate
cu evaluare inter-pares. Evaluarea inter-pares este o conditie fundamentald
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pentru cercetarea autenticd — acele jurnale acceptd articolele doar pentru
meritele lor, nu ca favoare.

Alte studii de caz se concentreaza pe educatie si invatare. Acestea ridica
o chestiune importantd. Viziunea noastrd este cd tenacitatea mentald este
un concept legat de dezvoltarea umana. Scopul este sa-i ajute pe oameni sd
progreseze, iar datele noastre demonstreazd in mod irefutabil ca reuseste
acest lucru.

4. Se poate dezvolta tenacitatea mentala?

Suntem convinsi cd se poate, lucru demonstrat de o buna parte din practica
din domeniul sportului.

Care este sursa tenacitatii mentale — genetica sau mediul? Datele prezentate
in aceastd carte aratd cd existd o determinare genetica clard a tenacitatii
mentale. Cum probabil stim cu totii, unele persoane sunt tenace din nastere.
Aceastd determinare naturala se sprijina si pe o serie de descoperiri recente
cu privire la structura creierului. Cartea cuprinde si o prezentare a studiilor
respective. Totusi, nivelul de tenacitate mentala poate fi modificat. Am inclus
in sectiunea despre aspectele ocupationale din carte un studiu de caz legat de
o organizatie, care demonstreaza eficacitatea sistemelor formale de dezvoltare
a tenacitdtii mentale.

Cea mai mare parte a ultimei treimi din carte descrie tehnicile care pot
ajuta la dezvoltarea tenacitdtii mentale. Acestea sunt preluate din alte domenii
ale psihologiei aplicate. Am inclus, de asemenea, capitole scrise de experti in
domenii precum relaxarea, controlul atentiei si combaterea epuizarii, in care
acestia explicd procesele respective.

Patru idei gresite despre tenacitatea mentala

In multele noastre contacte cu oamenii, ni se pun mult mai multe intrebari,
in afara celor patru mentionate anterior. Si acelea sunt intrebdri justificate,
carora trebuie sa li se dea raspuns, pentru ca persoanele care le pun si fie
sigure ca inteleg ce este tenacitatea mentala. Vom incerca sd discutdm unele
dintre ele in acest capitol. Sunt intrebari care dezviluie, in opinia noastrd, idei
gresite despre tenacitatea mentala. Totusi, cartea nu poate da rdspuns tuturor
intrebarilor puse, sau care vor fi puse, pe aceste subiect.
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Am incercat sd le furnizam cititorilor suficiente informatii, pentru a-i ajuta
sd actioneze in cunostinta de cauzi. In cursurile de psihologie pe care le predi
studentilor din anul intéi de la Universitatea din Hull, Peter insista tot timpul
asupra importantei unei aborddri critice a modelelor psihologice. O afirmatie
nu este in mod necesar adevarata doar fiindca cineva a facut-o cu convingere.
Sunt necesare dovezi care sa o confirme. Suntem incredintati cd putem aduce
astfel de dovezi pentru confirmarea conceptului nostru.

elul sugereaz é%‘am@d mplicit ca
osede tenacitate mental é

Q} ¢
=

Prima idee gresit

nod
toata lumea trebt p

a

%e

U

Este evident cd unii oameni sunt mai tenaci decat altii. Noi sustinem cé
un individ mai tenace este mai capabil sd facd fata unor medii care il supun la
presiuni. Ca urmare, el are rezultate mai bune la scoald, in munca, in sportul
competitional etc., fiind foarte probabil sa exceleze in fata sistemelor de
evaluare a performantei.

Trebuie totusi retinut cd opusul tenacitd{ii mentale este senzitivitatea
mentald, nu sldbiciunea mentald. Confruntatd cu stres, presiuni si provociri, o
persoand care are tenacitate mentald nuselasd ,,doboratd“ de acestea. Colocvial,
putem spune cd ,,trece prin ele ca rata prin apa“. O persoand cu senzitivitate
mentald simte mai acut impactul stresului, presiunii si provocérilor, care o
pot afecta si ii pot provoca un disconfort de un tip sau altul.

O societate echilibratd are nevoie si de senzitivitate, si de tenacitate. Daca
este destul de dificil sd gdsim un sportivde mare performanta care sa fie lipsit de
tenacitate, este la fel de dificil sa intalnim un artist dur si lipsit de sensibilitate.

Retineti insd cd acest lucru nu inseamnd ca persoanele dotate cu tenacitate
mentald nu ar avea inteligentd emotionald - orice ar insemna aceasta.
Inteligenta emotionala (EI, de la emotional intelligence) se refera la un alt tip
de senzitivitate. Persoanele dotate cu EI dovedesc senzitivitate fatd de ceea
ce se petrece in jurul lor si fatd de reactiile oamenilor. Datele noastre ne
sugereazd ca tenacitatea mentald i inteligenta emotionala pot merge ména in
ména - si adesea chiar o fac!

Desi s-ar putea ca in general persoanele cu tenacitate mentald s reuseasca
mai bine in viatd (de pilda de multe ori castigd mai bine, sunt promovate
maj repede, au mai mari sanse sa obtina succesul material), noi nu spunem
aici decat cd oamenilor senzitivi le este mai greu sa faca fata stresului si
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presiunilor vie{ii. Este mai probabil ca acestia si sufere consecintele negative
ale neputintei de a face fatd schimbarilor in viat3 si sd aiba tulburari precum
depresia si anxietatea.

Ne este insd clar, totodata, cé tehnicile descrise in aceasta carte pot fi utile
oricui - si celor cu senzitivitate, si celor cu tenacitate mentald - in modul cum
se raporteaza fiecare la lumea sa. Unii oameni doresc si-si creascd tenacitatea.
Altii vor sa rdmana asa cum sunt, dar si ei isi doresc o colectie de instrumente
care sa-i ajute sa facd fata unor situatii care se dovedesc dificile pentru ei. Si
mai existd altii care au succes in viatd chiar daci sunt senzitivi.

In educatie, tenacitatea mentald se dovedeste a fi un avantaj - dar cu
siguran{d nu este singurul, si nici nu este neapirat cel mai important avantaj
pentru oricine. Mdsurarea tenacitdtii mentale le permite profesorilor si
furnizeze tipul de sprijin necesar fiecirui tip de individ.

Ce este rau in a fi senzitiv? Raspunsul nostru scurt este ,,absolut nimic* -
dar senzitivitatea mentald poate face viata putin mai dificild. In acelasi timp,
stim prea bine cd exista oameni tenace care sunt departe de a fi perfecti.
Tenacitatea mentald poate avea si unele dezavantaje. Aceste aspecte sunt
tratate in Capitolele 6, 7, 8 si 9, consacrate celor 4 C. Oricine are ceva de
corectat sau de invatat.

Un individ cu tenacitate mentald poate deranja prin faptul ci nu sesizeazi
pe deplin nevoile celor mai senzitivi dect el; acest lucru ii poate afecta
performanta, daci rezultatele pe care si le doreste se bazeazi si pe cooperarea
celor din jur. Oamenii care se cunosc bine pe ei insisi reusesc intotdeauna sa
facd alegeri mai bune.

Ca intotdeauna, existd mai multe moduri de a privi o chestiune. In stiintele
economice, existd o abordare interesantd, care ne permite uneori si primim
doua raspunsuri diferite la aceeasi intrebare, dar ambele utile. Economistii
vorbesc despre macroeconomie (imaginea de ansamblu) si microeconomie
(imaginea situatiilor specifice). Prin urmare, putem si noi pune o intrebare
globald: ,,Ar trebui oare sd avem o intreagi societate dotati cu tenacitate
mentala?” Am putea trage concluzia, cum am spus anterior, ci e preferabild
0 societate echilibratd, dar am aduce si argumente in favoarea unei mici
deplasdri, pe ansamblu, spre o directie sau alta, care si ofere beneficiul dorit.

O intrebare mai specifica i-ar viza pe copiii nostri, sau pe colegii de munci.
Am dori noi oare ca ei si aibd mai multi tenacitate mentald? Probabil ci
da, fiindca stim ca astfel ar avea de castigat in viatd si ar realiza mai mult.



