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CAPITOLUL 1

Redirectionare

Modificari mici, schimbari care dureaza

Ofiterii de politie Gary Felice si Prince Jones au fost
primii care au raspuns apelului care anunta un incendiu
intr-o casa de pe De Leon Street, din orasul Tampa, statul
Florida. Cand au sosit la fata locului, au auzit ceea ce fiecare
lucrator de urgenta se teme sd auda — si anume, strigatele de
ajutor din interiorul unei case cuprinsa de flacari. Printr-o
fereastrd ei au putut observa, cu mare greutate, silueta unui
om impiedicandu-se si cazand chiar aproape de iesire. Felice
si Jones au incercat frenetic sd sparga usa, care fusese asigu-
ratd cu bare anti-efractie. A fost nevoie de cinci minute de
smucituri, trageri si spargeri inainte ca usa sa fie datd la o
parte din cale, dar a fost prea tarziu. Omul se afla ,,ghemuit
ca un copil in pantecele mamei sale”, a spus mai tarziu Jones.
»Asa aratd cineva care a murit ars de viu”'.

A doua zi, Gary Felice a vazut o imagine a victimei in
ziar si, spre groaza lui, si-a dat seama ca il cunoscuse pe acel
om - era Tommy Schuppel, in vérsta de patruzeci si doi de
ani, un foarte cunoscut tehnician radiolog la un spital local.
Faptul cé Felice si-a vazut prietenul murind l-a obsedat atat
de mult, incat a inceput sd aiba probleme cu mancatul si cu
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dormitul. Sefii lui l-au inteles si au vrut sa-1 ajute, asa cd au
facut ceea ce multe departamente de politie fac: au aranjat
pentru Felice o intalnire in cadrul programului Critical
Incident Stress Debriefing (CISD).

Ideea de bazd a acestui program este cd, atunci cand
oamenii au trecut printr-un eveniment traumatic, ar trebui,
cat mai curand posibil, sa-si exprime verbal sentimente-
le, astfel incét sa nu le reprime, cu scopul de a nu dezvolta
apoi tulburarea stresului post-traumatic. Intr-o sesiune ti-
pica de CISD, care dureaza trei-patru ore, participantii sunt
rugati sa descrie evenimentul traumatic vazut din propria
lor perspectiva, sa-si exprime gandurile si sentimentele fata
de acel eveniment si sa descrie orice simptome fizice sau
psihologice cu care se confrunta. Un facilitator subliniaza
faptul ca este normal ca ei sd manifeste reactii de stres la
evenimente traumatizante, oferd consiliere privind mana-
gementul stresului, raspunde la intrebari si evalueaza daca
participantii au nevoie de vreun fel de servicii suplimenta-
re. Numeroase departamente de pompieri si de politie au
ales tratamentul CISD pentru ofiterii lor, care, la fel ca si
Gary Felice, au fost martorii unor evenimente ingrozitoare;
intr-adevar, unele departamente chiar au nevoie de acesta.
Tratamentul in discutie este de asemenea utilizat pe scara
larga si pentru alte categorii de oameni care au trecut prin
experiente traumatizante. In urma atacurilor teroriste din
11 septembrie 2001, mai mult de noua mii de consilieri s-au
grabit sa vind la New York pentru a-i ajuta pe supravietuito-
rii evenimentului sa faca fata traumei si pentru a preveni
tulburdrile legate de stresul post-traumatic; iar multi dintre
acesti consilieri angajati au folosit tehnici psihologice de
discutii si analiza numite debriefing’.

Debriefing-ul psihologic suna ca o interventie eficienta,
nu-i asa? Un gram de preventie este egal cu o jumatate de
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kilogram de tratament si, cu siguranta cd, a reusi sd-i faci
pe oameni sa vorbeasca despre sentimentele lor, in loc sa le
reprime, este un lucru bun. Oare asa sd fie?

Sa lasam CISD la o parte pentru moment si sd luam in
considerare o altd abordare. In loc de a-i cere ofiterului Felice
sd retraiascd trauma mortii lui Tommy Schuppel, sa pre-
supunem cd am lasat sd treacd cateva saptamani, sa vedem
dacd el este inca traumatizat de tragicul eveniment. Daca
este asa, atunci am putea sa-i cerem ca, timp de patru nopti
consecutive, sd faca un exercitiu simplu, in care sd pund pe
hartie gandurile si emotiile sale cele mai profunde in legatura
cu experienta avutd si modul in care aceasta se regaseste in
celelalte aspecte ale vietii sale. Aceasta inseamnd, cu alte cu-
vinte, ca nu exista intalniri cu facilitatori pregatiti, nu existd
sfaturi referitoare la managementul stresului — este doar un
exercitiu de scriere, pe care Felice il face, pe cont propriu,
timp de patru nopti la rand.

Care abordare credeti cd ar fi mai eficientd? CISD, in
care oamenii isi exprima gandurile si sentimentele avute ime-
diat dupd un eveniment traumatic, cu ajutorul unui facilitator
instruit, sau tehnica scrisului, exercitiu pe care oamenii il
fac in privat, la cateva sdptamani dupa eveniment? Dacd
sunteti ca si mine (si ca sute de departamente ale politiei si
ale pompierilor, care il folosesc), ati paria pe CISD. Cu sigu-
rantd ca interventiile timpurii sunt mai bune decat cele de
mai tarziu, iar faptul cd oamenilor le sunt oferite serviciile
unui profesionist instruit este mai in reguld decét sa le ceri
sa se aseze si sd scrie ei ingisi. Dar ne-am insela.

Cercetitorilor psihologi le-a fost necesar un timp in-
delungat pentru a testa CISD asa cum se cuvine, in principal
pentru cd parea atat de evident cd este benefic. Si cand au
facut asta, au descoperit ceva neasteptat: nu numai ca CISD
este ineficient, dar chiar poate cauza probleme psihologice.
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In cadrul unui studiu, persoanele care au fost arse grav intr-un
incendiu, au fost repartizate aleatoriu pentru a primi sau nu
tratamentul CISD. De-a lungul urmétoarelor cateva luni,
participantii au completat o serie de masuratori ale adap-
tarii psihologice si au fost intervievati la domiciliu de catre
un cercetdtor care nu a avut cunostinta daca au acestia au
primit tratamentul CISD. La treisprezece luni de la inter-
ventie, persoanele din grupul CISD au avut o incidentd de
tulburare de stres post-traumatic semnificativ mai mare,
au fost mai nerabdatori si mai deprimati si erau mai putin
multumiti de viata lor.

Rezultate similare au fost gésite si in studiile privind
testarea eficacitatii CISD printre lucrétorii care participa
la situatii de urgentd. A rezultat ca supunerea oamenilor
la tratamentul CISD, imediat dupa o traumd, impiedica
procesul natural de vindecare si ar putea chiar ,ingheta”
amintiri ale evenimentului. (Acesta ar putea sa fi fost cazul
cu Gary Felice - pentru cd, potrivit unui jurnalist care 1-a
intervievat dupa patru ani de la incendiu, Felice pérea in
imposibilitatea de a scdpa de imaginea mentalda cu Tommy
Schuppel care zacea mort pe podea.)

In 2003, dupi evaluarea tuturor testelor in legiturd cu
eficienta tehnicilor psihologice de debriefing, psihologul de
la Harvard Richard McNally impreuna cu colegii sdi au re-
comandat ca ,din motive stiintifice si etice, profesionistii
ar trebui sa inceteze debriefing-urile obligatorii pentru per-
soanele expuse la traume”.

Din pacate, acest mesaj nu a fost ficut cunoscut pe
scard larga si nu i s-a acordat atentia cuvenita. In 2007, dupa
ce un student cu probleme psihologice de la Universitatea
Virginia Tech, a ucis treizeci si doi de studenti si angajati ai
facultatii, studentii si lucritorii de urgentd au trecut prin
tehnici de stres-debriefing similare cu CISD’.
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Ce este exercitiul de scriere? Aceasta tehnica de pionierat
a psihologului social James Pennebaker, a fost testata in zeci
de experimente in care oamenii au fost repartizati aleato-
riu pentru a scrie despre traumele personale sau despre
subiecte banale, cum ar fi ceea ce au ficut in acea zi. In
primele momente, oamenii considera de obicei ca este du-
reros sd-si exprime sentimentele in legatura cu experientele
traumatizante. Dar, pe masura ce timpul trece, cei care fac
acest lucru sunt mai bine din mai multe puncte de vedere.
Acestia aratd ameliorari in functionarea sistemului imunitar,
probabilitatea necesitatii de a vizita medici este mai scazuta,
au obtinut note mai bune la facultate si au lipsit mai putine
zile de la munca*.

DOAR PRIN OCHII TAI

De ce CISD nu da rezultate si de ce exercitiul de scriere
este atat de puternic? Acest lucru are de a face cu interpre-
tarile oamenilor legate de ceea ce li se intampla - asa cum
vom vedea in scurt timp, exercitiul de scris ajutd oamenii sa
redirectioneze aceste interpretdri in moduri mai sanatoase
decét o face CISD. Dar, mai inti, cateva cuvinte despre im-
portanta interpretarilor personale.

Timp de secole, filozofii au recunoscut ca nu lumea
obiectiva este cea care ne influenteaza, ci modul in care ne-o
reprezentdm si o interpretdm.

Psihologii sociali au adaugat conditia importanta po-
trivit careia aceste interpretari subiective se formeaza rapid si
inconstient. Atunci cand ni se intampla ceva, creierul nos-
tru incearca sa dea o interpretare cat mai buna cu putinta si
este atat de rapid incat nici macar nu ne dam seama ca in-
terpretam lumea, in loc s-o observam. Ca exemplu, priviti
imaginea urmatoare. Ce vedeti? O rata privind spre dreap-
ta? Sau este un iepuras ce se uitd in stinga? Care dintre ele
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este? In mod obiectiv, nu este vorba de niciunul si depinde
de modul in care mintea interpreteaza imaginea. Pe de alta
parte, de multe ori nici méacar nu stim ca interpretdm atunci
cand observam. Cand v-ati uitat prima data la poza, proba-
bil ca vi s-a parut ca e fie o rata, fie un iepuras — nerealizand
faptul cd ati interpretat desenul intr-un mod anume.

.\—"\

Cum stiu mintile noastre sa interpreteze ceva? Una
dintre modalitéti este aceea de a ne baza pe experienta din
trecut. Daca aveti ca animal de companie un iepure, pro-
babil cd ati vazut un iepure in imagine. O altd modalitate
este aceea de a folosi contextul in care experimentam ceva.
Cand in Duminica Pastelui oamenilor li s-a ardtat o imagine
similara cu cea de mai sus, 82 la sutd dintre ei au identificat-o ca
fiind un iepuras. Cand oamenilor li s-a aratat aceeasi imagi-
ne intr-o duminicd din octombrie, 90 la suta a identificat-o
ca fiind o ratd, sau o pasdre asemanatoare®.

Ca un alt exemplu, priviti cele doud cuvinte tipdrite
mai jos cu caractere mari. Ati avut vreo problema s le ci-
titi? ,,Normal’, spuneti voi, ,,primul cuvant este evident cd
e «THEp», iar al doilea cuvant este in mod evident « MAT»*
Dar uitati-va atent la a doua literd a fiecarui cuvant. Aceasta
litera este de fapt un desen a ceva care arata ca o poarta
de fotbal american, cu varfurile indoite spre interior. Cand
ati vazut desenul dintre literele T si E, instantaneu mintea
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voastra l-a interpretat ca fiind litera H. Dar cand ati vazut
acelasi desen flancat de literele M si T, mintea voastra l-a
interpretat instantaneu ca fiind litera A.

TAE
MAT

O astfel de interpretare instantanee se intampld nu numai
cu imaginile, dar si cu intelegerea pe care o avem relativ la
ceea ce fac si spun ceilalti oameni. Cand sefa ta spune cu o
voce grava ca sunt vremuri grele pentru firma si ca este ne-
voitd sa te pund pe liber, stii ca trebuie sa incepi sa-ti strangi
lucrurile de pe biroul tau si nu sa-i multumesti pentru darul
ei de lenjerie intima.

Dar evenimentele sunt de cele mai multe ori mult mai
ambigue decat in acest exemplu. Sé presupunem cd, dupd o
intalnire cu personalul, sefa ta ii spune lui Jack, un angajat
cu vechime, sd-si ia liber restul dupa-amiezii. Ce intelegi
din asta? Poate ca sefa ta il recompenseaza pe Jack pentru
munca sa grea; el stituse multe ore peste program. Sau poate
ca ea a decis sd-1 concedieze si programase un interviu de
recrutare pentru inlocuirea lui chiar in acea dupa-amiaza.
Motivele pentru care oamenii fac ceea ce fac sunt deseori
misterioase, iar noi suntem nevoiti sa completam spatiile li-
bere. Interpretarea noastrd aduce cu sine probleme, pentru
ca dicteaza modul in care ne simtim si actiondm (de exem-
plu, dacé suntem invidiosi pe Jack sau ne pare rau pentru el).

Niciunde nu este mai adevdrat acest lucru decét atunci
cand interpretdm ce se intampla cu noi. Sa presupunem ca
sunteti un student in primul semestru de facultate, la ora de
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analizd matematica, asteptand ca profesorul sa va dea rezul-
tatul primului test. Sunteti un pic nervos, deoarece testul a fost
greu, dar ati avut note bune la matematica in liceu si sunteti
sigur cd ati facut bine. Atunci cand profesorul va inapoiaza
testul, sunteti socat sa vedeti ca ati primit un 4.

Interpretul dumneavoastrd personal va intra imediat in
actiune, incercand sd inteleaga de ce ati avut un rezultat atat
de prost. Tar raspunsul pe care il va gasi va fi un factor deter-
minant, esential pentru ceea ce se va intampla in continuare.
Poate veti ajunge la concluzia cd nu ati studiat suficient de
mult pentru test si vedeti acest esec ca pe un clopotel de
alarma cd e cazul sd studiati mai serios. Sau poate ca inter-
pretati acest 4 ca pe un semn cd la urma urmei facultatea
nu e pentru voi, o confirmare a temerilor voastre cele mai
rele despre abilitdtile dumneavoastra (sau lipsa acestora).
Incepeti atunci sa lipsiti de la ore si nu vd mai faceti temele;
la urma urmei, ce rost are sa va dati cu capul de pereti, daca
in mod evident nu aveti inzestrérile necesare?

Multi dintre noi ar adopta prima interpretare, consi-
derdnd nota proasta intr-un mod care ne motiveaza sa ne
straduim mai mult. Cercetdrile arata ca cei mai multi oameni
au o perspectiva optimistd asupra vietii, crezand ca ei
au perspective bune pentru viitor si ca sunt stapani pe soar-
ta lor, chiar dacd acest lucru implica o oarecare exagerare
si subiectivitate. Privitul lumii prin ochelari roz ii face pe
oameni mai fericiti si ii motiveaza sa incerce mai din greu
atunci cand intampina obstacole in calea lor. Acest lucru
nu inseamna ca suntem orbi fatd de realitate — de exemplu
convingandu-ne pe noi insine cd avem tot ceea ce ne trebuie
pentru a fi un cantdret de opera celebru, pe cind noi nu
suntem in stare sa cantam o melodie, iar acest lucru va duce
la esec si suferintd. Dar ne este mult mai folositor sd dim
evenimentelor o turnurd cit mai pozitiv posibila, cum ar fi
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de exemplu considerarea faptului ca o notd proasta este un
indiciu de care avem nevoie ca sa ne straiduim mai mult si
nicidecum un semn ca ar trebui sa renuntam®.

Din pacate, nu reusim intotdeauna sd adoptdm astfel
de opinii trandafirii. Oricat de mult am incerca sa intelegem
lucrurile, in asa fel incét sa avem sentimente mai pozitive si
sa ne motivam sa facem mai bine, uneori ne impotmolim
mintea intr-un cadru pesimist. Interpretarile noastre sunt
inraddcinate in naratiuni personale despre noi insine, iar
aceste naratiuni nu sunt intotdeauna atat de pozitive, cum
este cazul cu adolescentii care se simt ca niste rebeli fara
cauzd, studentii care sunt convinsi ca au intrat din greseala
la facultate si adultii care intotdeauna par sd considere tot
ce-i mai rdu despre relatiile lor. Asa cum vom vedea in capi-
tolul 4, oamenii au niste scenarii de baza despre relatii, care
sunt inrddacinate in interactiunile lor cu primele persoane
care i-au ingrijit imediat dupa nastere, iar aceste naratiuni-
scenarii actioneaza ca niste filtre, influentdnd interpretarile
relatiilor lor de adult, uneori in moduri nesanatoase.

Pe scurt, modul in care interpretam lumea este extrem
de important. Interpretarile noastre sunt inradacinate in
naratiunile-scenarii pe care le construim cu privire la noi
ingsine si la lumea sociald, si, uneori, la fel ca studentul pesi-
mist de la ora de matematicd, interpretam lucrurile in moduri
nesandtoase, care au consecinte negative. Am putea rezolva
o multime de probleme daca am reusi sa-i determindm pe
oameni sa-si redirectioneze interpretarile catre directii mai
sandtoase.

Ei bine, ati putea spune, toate astea sund bine, dar nu e
deloc ceva nou. Desigur, unii oameni au moduri de gandire
maladaptative despre ei insisi si despre lumea sociald, si,
desigur ca i-ar ajuta sa-i determinam sa-si construiasca
naratiuni mai bune. Mai mult decét atat, existd o forma
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binecunoscutd de psihoterapie destinata sd facd exact acest
lucru §i anume terapia cognitiv-comportamentala (TCC).
TCC presupune ca interpretarile maladaptative — tiparele
(patterns) gandurilor negative — sunt responsabile pentru
multe dintre problemele de sandtate mintala, precum si
faptul cd cel mai bun mod de a trata aceste probleme este
acela de a-i face pe oameni sa fie constienti de tiparele lor
de gandire si de a-i invata cum sa le modifice. De exemplu,
studentul care dintr-o notd rea intelege imediat tot ce e mai rau,
este supus riscului de a dezvolta o depresie si atunci el ar putea
beneficia de pe urma terapiei cognitiv-comportamentale,
in care ar invata cum sa recunoasca si sa schimbe ipotezele
negative despre sine’.

Psihoterapia este minunata pentru oamenii care au
nevoie de ea, in special pentru cei cu probleme serioase,
cum ar fi depresia sau anxietatea debilitanta. Dar exista un
mod nou de a redirectiona interpretarile personale ale oa-
menilor, care este rapid, nu are nevoie de sesiuni fafd in fatd si
poate aborda o gama largd de probleme personale si sociale.
Aceasta abordare ii poate ajuta pe oameni ca Gary Felice,
care au fost martorii unor evenimente traumatice; oameni
precum studentul nostru ipotetic, care crede ce-i mai rdu
cu privire la abilitatile sale; adolescenti ce se confruntd cu
probleme de adolescenta si oameni ca tine si ca mine, care
doresc sa gaseascd modalitati prin care sa fie ceva mai feri-
citi. Pare un truc de magie, dar in aceasta carte vom vedea
cum si de ce acest lucru functioneaza.

EDITAREA NARATIUNII

Noua abordare a inceput prin teoretizarea lui Kurt Lewin,
care a ajutat la fundamentarea domeniului psihologiei sociale
in perioada 1930 si 1940. Lewin a militat pentru punctul de
vedere subiectivist pe care deja l-am articulat si anume c4,
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in scopul de a intelege de ce oamenii fac ceea ce fac, tre-
buie sd vedem lumea prin ochii lor si sa intelegem modul in
care acestia interpreteazd lucrurile. Dar el a avut o perceptie
mult mai radicald: nu numai cd este necesar sa vedem o
problema prin ochii celorlalti oameni, dar putem schimba,
de asemenea, chiar modul in care acestia vad lucrurile, prin
interventii relativ simple. Este adevdrat, punctele de vedere
ale oamenilor despre ei insisi sunt deseori integrate in ani
de dinamica a familiei, a relatiilor personale si a fortelor
culturale si nu ne putem astepta intotdeauna ca oamenii sa-si
revizuiasca aceste opinii peste noapte. In cazul in care un
adolescent este un rebel fard cauza, parintilor sdi nu le folo-
seste sa-1 implore pe acesta: ,,Te rugam sa-ti schimbi opinia
pe care o ai despre tine’, mai mult decat daca i-ar spune:
»Am aprecia daca ai renunta la cristalele de metadona, ti-ai
scoate piercing-ul din buza si ai lua lectii de flaut”. Frecvent,
scenariile-naratiuni sunt ca o picturd in ulei pe care se
adaugd un pic de vopsea, in fiecare zi. Revizuirea naratiunii
ar insemna decopertarea straturilor de vopsea si reluarea
lucrului pe o panzd noud - o sarcina intimidanta, ca s nu
spunem mai mult.

Dar, dupa cum a remarcat Lewin, uneori este posibil ca
interpretdrile oamenilor s fie schimbate destul de usor, mai
ales dacd vom gési abordarea corectd. In timpul celui de-al
Doilea Razboi Mondial, Lewin a demonstrat acest lucru
prin faptul ca oamenii au fost determinati sa-si schimbe
preferinta — ce parea de neclintit — fata de un aliment si anu-
me, o aversiune fata de organe (de exemplu, rinichi si inima),
care se gdseau in cantitate destul de mare la momentul acela,
fata de carnea traditionala. Simplele lectii tinute oamenilor
despre importanta acestei surse de hrana alternativa nu au
avut succes. In schimb, Lewin a convocat grupuri de casnice
pentru a discuta problema. In cadrul intrevederilor, un li-
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der abil instruit orienta conversatia spre modul in care pu-
teau fi depasite obstacolele in calea servirii preparatelor din
organe (ca de exemplu, cum sd faci fata reclamatiilor venite
din partea propriei familii). In saptdmana consecutiva, pro-
babilitatea ca femeile care au luat parte la aceste grupuri sa
fi pregitit preparate din organe a fost mult mai mare decata
fost a celor care, pur si simplu, doar au ascultat prelegerea®.

De atunci, noi generatii de psihologi sociali au rafinat
ideea lui Lewin, intr-o abordare pe care eu am numit-o
editarea naratiunii, care reprezinta un set de tehnici conce-
pute pentru a redirectiona naratiunile oamenilor despre ei
insisi si lumea sociala intr-un mod care duce la schimbari
durabile in comportament. In acest capitol, voi introduce
elementele de bazd ale abordarii; apoi vom vedea cum a
fost utilizatd in mod profitabil in domenii particulare. In
capitolele urmatoare, de exemplu, vom vedea cum editarea
naratiunii a fost folosita pentru a-i face pe oameni mai fe-
riciti, pentru a imbundtati modul de crestere si de educare
a copiilor, pentru a rezolva problemele de comportament
ale adolescentilor si pentru a realiza reducerea decalajului
rasial al performantei in scoli.

Mai inainte de toate, haideti sd clarificim ce anume in-
cercam sd schimbam. Termenul ,editarea naratiunii’ impli-
ca faptul cd vizam naratiuni cu caracter personal care sunt
de lunga duratd, pe care oamenii le-au construit despre ei
insisi si despre lumea sociald si pe care, intr-adevar, de multe
ori le construim noi insine. In capitolul 3, de exemplu, vom
discuta naratiuni de baza care ajutd oamenii sa inteleaga
unele dintre intrebarile cele mai elementare din viata. Dar,
alteori, vizdm prima si cea mai rapida interpretare a eveni-
mentelor, cum ar fi explicatia data de student pentru nota
slabd la testul de matematica.



