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Partea 1

PSIHOLOGIA
POZITIVA
IN ACTIUNE




INTRODUCERE

Daca-i observi pe oamenii din jurul tiu, vei constata ca
majoritatea urmeaza o formula care le-a fost transmisa intr-un
mod mai mult sau mai putin subtil de scoald, de compania la
care lucreaza, de parintii lor sau de societatea din care fac parte.
Aceasta este: ,Dacd muncesti din greu, vei avea succes si, dupa
ce vei avea succes, vei fi fericit”. Aceasta credinta-stereotip
explica ce ne motiveaza cel mai adesea in viatd. Gandim: daca
obtin acea marire de salariu sau daca ating targetul in vanzari,
voi fi fericit. Daca slabesc cateva kilograme, voi fi fericit. Si asa
mai departe. Mai intdi succesul, pe urma fericirea.

Singura problema este ca formula e gresita.

Daca succesul produce fericire, atunci orice angajat care a
obtinut o marire de salariu, orice student care a fost admis la o
facultate, orice persoana care si-a atins un scop de orice fel ar
trebui sa fie fericit(d). Dar cu fiecare victorie, poarta succesului
este Impinsa tot mai departe si mai departe, asa incat fericirea
ajunge undeva dincolo de orizont.

Mai important, formula e gresita, fiindca e inversata. Mai
mult de un deceniu de cercetari inovatoare in domenii precum
psihologia pozitiva si neurostiinte au demonstrat fara nicio am-
biguitate ca raportul dintre succes si fericire functioneaza in sens
invers. Multumita acestei stiinte moderne, stim acum ca fericirea
este precursoarea succesului, si nu doar rezultatul succesului.
Iar fericirea si optimismul, de fapt, stimuleazd performanta si
reusita — dandu-ne acel avans competitiv pe care eu il numesc
»~Avantajul Fericirii”.

Cand asteptam sa fim fericiti, limitam potentialul de succes
al mintii, in timp ce, atunci cand cultivim o minte pozitiva, de-



’I 4 SHAWN ACHOR
AVANTAJUL FERICIRII

venim mai motivati, mai eficienti, mai rezilienti, mai creativi si
mai productivi, performanta noastra creste. Descoperirea aceasta
a fost confirmata de mii de studii stiintifice si de propriile mele
lucrari si cercetari efectuate pe un esantion de 1 600 de studenti
de la Harvard si zeci de companii Fortune 500 din intreaga lume.
In cartea aceasta veti inviita nu numai de ce Avantajul Fericirii
este atat de eficient, dar si cum 1l puteti folosi zilnic pentru a
va spori succesul in munca. Dar iatd cd md entuziasmez si md ia
gura pe dinainte. Incep cartea aceasta acolo unde mi-am inceput
cercetdrile, la Harvard, locul unde s-a nascut Avantajul Fericirii.



CUM AM DESCOPERIT
AVANTAJUL FERICIRII

M-am inscris la Harvard din bravada.

Am crescut in Waco, Texas, si niciodata nu m-am gandit cu
adevarat s plec de acolo. Chiar in perioada cind mi-am depus
candidatura la Harvard, prindeam rddacini pregatindu-ma s
devin pompier voluntar in Waco. Pentru mine, Harvard era un
loc din filme, locul unde mamele le spun in gluma copiilor lor
cd vor merge cand vor fi mari. Sansele de a fi intr-adevar admis
erau infime. Mi-am spus cd md voi bucura fie si si le pot spune
ciandva copiilor mei, cu dezinvolturi la cind, ca m-am inscris
chiar si la Harvard. (Imi inchipuiam cum imaginarii mei copii
vor fi foarte impresionati.)

Cand, intr-un mod complet neasteptat, am fost admis,
m-am simtit emotionat si totodata smerit de privilegiul acesta.
Am vrut sa ma ridic la indltimea sansei. Asa incat am mers la
Harvard si am ramas acolo... in urmatorii doisprezece ani.

Cand am plecat din Waco, iesisem din Texas de patru ori
si nu plecasem niciodata din tara (desi texanii considera orice
iesire din Texas o calatorie in straindtate). Dar numai ce am
iesit din Texas si am ajuns in Cambridge si in Harvard Yard, ca
m-am indragostit. Asa incat, dupa ce am obtinut licenta, am
gasit o cale sa mai riman. Am mers la o scoald unde am predat
sectiuni din saisprezece cursuri diferite, dupa care am inceput
si tin prelegeri. In timp ce urmam studiile postuniversitare, am
devenit si proctor, un functionar angajat de Harvard sa locuiasca
in acelasi campus cu studentii si sa-i ajute sa strabata dificila
cale catre succesul academic si sa atinga fericirea din turnul de
fildes. Concret, aceasta inseamna ca am locuit intr-un camin
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studentesc in total doisprezece ani din viata mea (un fapt pe
care nu-l mentionam la primele mele intalniri).

Vi spun asta din doud motive. Primul, fiindca am vizut in Har-
vard un asemenea privilegiu, incat a schimbat in mod fundamental
modul in care creierul meu procesa experientele. Ma simteam
recunoscator pentru fiecare clipa, chiar si in mijlocul stresului,
al examenelor si al viscolelor (alt lucru pe care-l vaizusem doar in
filme). Al doilea, cei doisprezece ani in care am predat in clase si
am locuit in cimine mi-au oferit o viziune cuprinzatoare a felului
in care mii de alti studenti la Harvard inaintau prin tensiunile si
dificultatile anilor de facultate. Atunci am Inceput sa observ tiparele.

Paradisul pierdut si regasit

Cam la data cind a fost fondata Harvard, John Milton scria
in Paradisul pierdut: ,,Al siu propriu lacas isi este mintea si doar
ea poate din Rai un Iad si-un Iad din Rai sa faca™'.

Trei sute de ani mai tarziu, am observat cum principiul
acesta prinde viatd. Multi dintre studentii mei au vazut Harvardul
ca pe un privilegiu, dar altii au pierdut repede din vedere re-
alitatea aceasta si s-au concentrat exclusiv asupra muncii, a
competitiei, a stresului. Isi ficeau permanent griji pentru viitorul
lor, desi urmau s obtina un titlu care le va deschide atatea usi.
Se simteau coplesiti de fiecare mic esec in loc sa fie stimulati
de posibilitatile care li se asterneau inainte. Si, dupd ce am ur-
marit destui studenti ce se luptau sa razbata, ceva mi-a devenit
clar. Nu doar ca studentii acestia pareau cei mai predispusi la
stres si depresie, dar ei erau si cei ale caror note si performante
academice aveau cel mai mult de suferit.

Peste ani, in toamna lui 2009, am fost invitat s particip la
un turneu de conferinte de o luni prin toati Africa. In timpul
calatoriei, un director de firma din Africa de Sud pe nume Salim

! John Milton, Paradisul pierdut, traducere in limba romand de Adina
Begu, Editura Aldo Press, Bucuresti. (N. #r.)
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m-a dus la Soweto, un orasel aflat chiar langa Johannesburg si
pe care multi oameni charismatici, printre care Nelson Mandela
si arhiepiscopul Desmond Tutu, l-au considerat ciminul lor.

Am vizitat o scoald din apropierea unui bidonville unde nu
exista nici electricitate, iar apd curenti aveau doar din cand in
cand. Abia cand m-am aflat in fata copiilor mi-am dat seama ca
niciuna dintre povestile pe care le folosesc de obicei in prelege-
rile mele nu va avea efect. Parea inadecvat sa le vorbesc despre
cercetarile si experientele unor elevi privilegiati din scolile
americane si ale unor lideri de afaceri puternici. Asa incat am
incercat sa initiez un dialog. Straduindu-ma sa gasesc puncte
de experientd comune, am intrebat pe un ton evident ironic:
»Cui de aici1i place sa-si faca temele?” Am crezut ca aversiunea
aparent universald pentru teme va fi o punte. Dar, spre surprin-
derea mea, 95% dintre copii au ridicat mainile si au inceput sa
zambeasca sincer §i cu entuziasm.

Dupai aceea l-am Intrebat in gluma pe Salim de ce copiii
din Soweto erau atat de ciudati. ,Ei considera temele un pri-
vilegiu pe care multi dintre parintii lor nu l-au avut”, a raspuns
el. Doua saptamani mai tarziu, cind m-am intors la Harvard,
am vazut studenti plangandu-se chiar de lucrul pe care elevii
din Soweto il considerau un privilegiu. Am inceput si-mi dau
seama de mdsura in care modul nostru de a interpreta realitatea
schimba experienta acelei realitati. Studentii care se concen-
trau asupra stresului si a presiunii - cei care priveau invatatura
ca pe o corvoada - pierdeau din vedere oportunitatile aflate
dinaintea lor. Dar cei care vedeau in frecventarea cursurilor
de la Harvard un privilegiu, pareau sa straluceasca si mai tare.
Aproape inconstient la inceput, iar apoi cu un interes crescand,
am devenit fascinat de ceea ce-ifacea pe acei indivizi cu potential
ridicat sd dezvolte o mentalitate pozitiva pentru a excela, mai
ales intr-un mediu atat de competitiv. $i, deopotriva, ce-i ficea
pe cei care sucombau presiunii sa esueze sau sa ramana blocati
intr-o pozitie negativa sau neutra.
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Studiind Fericirea la Hogwarts

Pentru mine, Harvard rimane un loc magic, chiar si dupa
doisprezece ani. Cand invit prieteni din Texas s vind in vizita,
ei spun cg, atunci cdnd mananci in sala de mese a studentilor din
primul an, este ca si cum ai fi la Hogwarts, fabuloasa scoala de
magie a lui Harry Potter. Dupa ce mai adauga si celelalte cladiri
frumoase, resursele abundente ale universitatii si oportunitatile
aparent nesfarsite pe care le ofera, prietenii mei sfarsesc ade-
sea prin a ma intreba: ,,Shawn, de ce-ti pierzi vremea studiind
fericirea la Harvard? Serios vorbind, ce motive poate avea un
student de la Harvard sa fie nefericit?”

Pe vremea lui Milton, Harvardul avea un motto care reflecta
radacinile religioase ale scolii: Veritas, Christo et Ecclesiae (,Ade-
varul, intru Hristos si Biserica”). Sunt multi ani de cand acest
motto a fost trunchiat, rimanand astfel un singur cuvant: Veritas,
doar Adevirul. Acum sunt multe adevarurila Harvard, iar unul
dintre ele este ca, in pofida tuturor facilitatilor sale magnifice, o
facultate minunata si unul dintre cele mai bune si mai stralucite
corpuri studentesti din America (si din lume) este ciminul mul-
tor tineri — barbati si femei - care sufera de nefericire cronica.
In 2004, de exemplu, rezultatele unui sondaj Harvard Crimson
au dezvaluit ca nu mai putin de 4 din 5 studenti de la Harvard
trec printr-un episod depresiv cel putin o data in timpul anului
scolar, iar la aproape jumatate dintre studenti depresia este atat
de puternica incat acestia devin nefunctionali'.

Aceasti epidemie de nefericire nu este specificd doar pentru
Harvard. Un studiu efectuat de Conference Board si publicat in
ianuarie 2010 a constatat cd doar 45% dintre angajatii chestionati
erau fericiti la locurile lor de munca, fiind cel mai redus procent
inregistrat in 22 de ani de sondaje® Ratele depresiei sunt in

' Kaplan, K.A. (January 12, 2004), College faces mental health crisis,
The Harvard Crimson.
2 U.S. Job Satisfaction at lowest level in two decades (January 5, 2010),
The Conference Board.
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prezent de 10 ori mai mari decit au fost in 1960". In fiecare an
pragul de varsta al nefericirii coboara tot mai mult, nu numai
in universititi, ci si in intreaga natiune. In urmi cu cincizeci de
ani, varsta medie la care se instala depresia era de 29,5 ani. In
prezent, este aproape la jumatate: 14,5 ani. Prietenii mei au vrut
si stie de ce studiez fericirea la Harvard. In loc de rispuns, am
ridicat intrebarea: de ce sd nu incep de acolo?

Asaincat am pornit in cdutarea acelor 1 din 5 studenti care
prosperau cu adevarat — persoanele situate deasupra curbei
cand venea vorba despre fericire, performanta, realizari, pro-
ductivitate, umor, energie sau rezilientd — pentru a intelege ce
anume le conferea un asemenea avantaj asupra colegilor lor. Ce
le permitea acestor oameni sa scape de atractia gravitationald
a normei? Ar putea fi extrase din viata si experienta lor tipare
care sa-i ajute pe alti oameni din toate categoriile sociale sa aiba
mai mult succes intr-o lume tot mai stresanta si negativa? Se
dovedeste ca acest lucru este posibil.

Descoperirea stiintifica depinde in mare masura de coordo-
nare si noroc. Euam avut sansa sd gasesc trei mentori — profesorii
de la Harvard: Phil Stone, Ellen Langer si Tal Ben-Shahar - care
au facut parte din avangarda unui nou domeniu numit ,,Psiholo-
gie pozitiva”. Delimitdndu-se de linia traditionala a psihologiei
de a se concentra asupra lucrurilor care-i fac pe oameni nefericiti
si cum pot ei sd revina la ,normal”, acestia trei aplicau aceeasi
rigoare stiintifica la ceea ce-i face pe oameni sa prospere si sd
exceleze - exact intrebarile la care chiar eu ciutam raspuns.

Sa scapam de cultul mediei

Graficul de mai jos poate sd pard anost, dar este motivul
pentru care ma trezesc entuziast in fiecare dimineata. (E clar
cd duc o viata foarte palpitanta!) El este, de asemenea, baza
cercetarilor care fundamenteaza cartea de fata.

! Seligman, M.E.P. (2002), Authentic Happiness, New York: Free Press, p. 117.
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Aceasta este o diagrama Scatter’. Fiecare punct reprezinta
un individ, si fiecare axa reprezintd o anumita variabild. Dia-
grama aceasta poate sa reprezinte orice: greutatea in raport cu
indltimea, somnul in raport cu energia, fericirea in raport cu
succesul si asa mai departe. Dacd am obtine datele acestea in
calitate de cercetatori, am fi incantati, fiindca ele arata o tendinta
foarte clara, ceea ce inseamna cd le putem face publice, iar in
lumea academica asta este tot ce conteaza cu adevirat. Faptul
cd exista acolo, deasupra curbei, un punct rosu ciudat — ceea ce
numim valoare atipica (outlier) - nu este o problema. Nu este
o problemi, fiindcd putem pur si simplu si-1 stergem. 1l putem
sterge, fiindca este evident o eroare de masura, si stim ca este
o eroare, fiindca ne da datele peste cap.

Unul dintre primele lucruri pe care le invata studentii la
cursurile introductive de psihologie, statistica sau economie este
cum sd ,curete datele”. Daca esti interesat sa observi tendinta
generald a ceea ce cercetezi, atunci valorile atipice iti strica
rezultatele. De aceea existd nenumarate formule si metode sta-
tistice care sa-i ajute pe cercetatorii intreprinzatori sa elimine
aceste ,probleme”. Si fie clar, aceasta nu este ingeldtorie; sunt

! Diagrama de imprastiere sau ,nor de puncte”. (N. red.)



PARTEA 1 21
PSIHOLOGIA POZITIVA IN ACTIUNE

proceduri statistice valide, daca esti interesat doar de tendintele
generale. Dar eu nu sunt.

Abordarea tipica in intelegerea comportamentului uman a
fostintotdeauna cautarea comportamentului sau a rezultatului
mediu. Dar, in opinia mea, aceastd abordare gresitd a creat in
stiintele comportamentale ceea ce eu numesc ,cultul mediei”.
Daca cineva pune o intrebare de felul ,,Cét de repede poate un
copil sd invete sd citeasca intr-o clasa?” stiinta modifica intre-
barea in ,,Cat de repede invata sa citeasca copilul mediu dintr-o
clasa?” Nu ii luam in calcul pe copiii care citesc mai repede sau
mai incet si adaptam clasa la copilul ,mediu”. Este ceea ce Tal
Ben-Shahar numeste ,eroarea mediei”. Este prima eroare pe
care o comite psihologia traditionala.

Daca ne raportam doar
la studiul valorilor medii,
vom ramane doar la un nivel mediu.

Psihologia conventionald ignora cu buna-stiinta valorile
atipice, fiindca ele nu se incadreaza in tipar. Eu am incercat sa
fac contrariul: in loc sa sterg valorile atipice, vreau sa le inteleg.
(Conceptul acesta a fost descris initial de catre Abraham Maslow
cind a explicat necesitatea de a studia vérful crescitor al curbei.)

Prea concentrati asupra lucrurilor negative

Este adevarat, exista cercetatori in domeniul psihologiei
care nu studiaza doar valorile medii. Ei tind sa se concentreze
asupra indivizilor aflati de o singura parte a mediei, mai precis,
sub aceasti valoare. Potrivit lui Ben-Shahar in Happier, aceas-
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ta este a doua greseald a psihologiei traditionale. Bineinteles,
oamenii care se situeaza sub valoarea normala au cel mai mult
nevoie de ajutor pentru a scapa de depresie, abuz de alcool sau
stres cronic. De aceea este de inteles cd psihologii au depus un
efort considerabil pentru a studia cum ii pot ajuta pe oamenii
acestia sa se refaca si sd revind la normal. Oricat de valoroase
ar fi aceste demersuri, ele ofera totusi o imagine incompleta.

Poti elimina depresia fara sa faci pe cineva fericit. Poti
vindeca anxietatea fara sa inveti pe cineva optimismul. Poti face
pe cineva sa reia munca fara sa-i imbunatatesti performanta
profesionala. Daca te straduiesti doar sa diminuezi raul, vei
atinge doar media si vei pierde complet oportunitatea de a
depasi aceasta valoare.

Poti studia gravitatia la nesfarsit
fara a ajunge si inveti sa zbori.

Fapt extraordinar, nu mai departe de anul 1998, exista un
raport al cercetarilor negativ-pozitiv de 17 la 1 in domeniul
psihologiei. Cu alte cuvinte, pentru fiecare studiu despre fericire
si prosperitate existau 17 studii despre depresie si tulburari.
Este extrem de graitor. Ca societate, stim foarte bine cum sa
fim bolnavi si nefericiti, dar stim atat de putine lucruri despre
cum putem s prosperam.

Cu cdtiva ani In urma, a avut loc un eveniment care m-a
facut sa inteleg cele de mai sus. Fusesem invitat sa vorbesc in
cadrul unui proiect numit ,,Sdptamana sanatatii”, la una dintre
scolile cu internat de elita din New England'. Subiectele care

! Regiune situata in nord-estul Statelor Unite si care include statele Maine,

New Hampshire, Vermont, Massachusetts, Rhode Island si Connecticut. (N. #r.)
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erau pe ordinea de zi: luni, tulburari alimentare; marti, depresie;
miercuri, droguri si violentd; joi, riscurile sexului neprotejat;
iar vineri, cine mai stie? Aceasta nu era o saptdmand a sanatatii,
era o saptamana a bolii.

Acest tipar al centrarii asupra lucrurilor negative este pre-
dominant nu doar in studii si scoli, ci si in societate. Urmariti
stirile, si cea mai mare parte a timpului de emisie este dedicat
accidentelor, coruptiei, crimelor, abuzurilor. Concentrarea
asupra negativitatii ne amageste creierul sa creada ca acest
raport regretabil reprezinta realitatea, cd cea mai mare parte a
vietii este negativa. Ati auzit vreodata de ,sindromul studentu-
lui la Medicin”? In primul an la Facultatea de Medicini, cand
studentii invata despre toate bolile si simptomele care pot sa
afecteze o persoand, multi aspiranti la statutul de medic devin
brusc convinsi ci le au pe TOATE. Cu cativa ani in urma, cum-
natul meu m-a sunat de la Yale Medical School si mi-a spus ca
are ,lepra” (care, chiar si la Yale, este extrem de rara). Dar nu
am stiut cum sd-1 consolez, cdci tocmai intrase de o siptimana
la menopauza si era extrem de sensibil. Ideea este, asa cum vom
vedea 1n cartea de fatd, ca lucrurile carora le acordam timp si
energie mentala pot intr-adevar sa devina realitatea noastra.

Nu este sandtos si nici responsabil din punct de vedere
stiintific sa studiem doar jumatatea negativa a experientei uma-
ne. In 1998, Martin Seligman, pe atunci presedinte al Ameri-
can Psychological Association, a anuntat ca sosise, in sfarsit,
momentul sd se schimbe abordarea traditionald a psihologiei
si sd Incepem sa ne concentram mai mult pe partea pozitiva a
curbei. Era necesar sa studiem ce functioneaza, nu numai ce
este defect. Astfel s-a nascut ,,psihologia pozitiva”.



