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Pentru Marcus, Mama, Kara si Zac,
sursele mele inepuizabile de sandtate sociald
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Nota autoarei

oate povestirile din aceasta carte sunt adevarate, le-am re-

dat asa cum mi-au fost relatate sau cum le-am trait eu in-

sami. In cateva cazuri am schimbat nume si anumite detalii,
pentru a proteja identitatea persoanelor, sau am combinat po-
vestiri pentru a spori anonimatul, iar unele citate au fost editate
de dragul claritatii. Sunt recunoscatoare tuturor celor care mi-au
incredintat opiniile lor; partea cea mai placuta a scrierii acestei
carti a fost sa ma conectez cu voi.

Comunicarea descoperirilor stiintifice intr-o maniera precisa,
interesanta si utila este o artd. Informatiile din aceasta carte sunt
rezultatul unei cercetari atente si s-au facut toate eforturile pen-
tru a asigura exactitatea lor. Cartea porneste de acolo de unde se
sfarsesc datele, adaugand perspectivele unor experti si oameni
obisnuiti. Sper ca acest lucru asigura o lectura placuta care isi are
raddcinile in fapte si infloreste prin experiente de viata.
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Viitorul sanatatii este social

e faci pentru a fi sanatos?
Sa presupunem ca urmezi intocmai sfaturile oferite de
doctori, bloguri de sanatate si influenceri de wellness. Mergi
zece mii de pasi pe zi. Dormi bine opt ore pe noapte. Mdnanci
foarte multe legume proaspete si eviti alimentele procesate. Treci
prin incercarile vietii cu ajutorul unui psihoterapeut. Meditezi si
faci bai fierbinti pentru starea ta de bine.
Drept urmare, sanatatea ta fizica si mintala se imbunatateste,
dar numai pana la un punct.
Problema consilierii medicale traditionale este ca nu tine cont
de unul dintre cele mai importante ingrediente: conexiunea umana.
Nu poti sa fii pe deplin sanatos daca nu ai niciun nume pe care
sa-l scrii pe hartie ca fiind contactul tau in caz de urgenta. Daca
nu iti vezi familia decat cateva ore cand esti in concediu sau ai
zile libere. Daca nu ai prieteni apropiati carora sa le impartasesti
experientele tale. Sau dacad nu ai suficient timp in care sa fii sin-
gur pentru a putea sa te reconectezi cu tine insuti.
Iti pretuiesti relatiile platonice sau amoroase, dar stii oare cd
ele iti determina durata vietii? Cand iti petreci timpul cu familia
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sau prietenii, iti inviti un coleg de munca la pranz sau incepi sa
discuti cu un vecin, iti dai seama ca interactiunea influenteaza
riscul ca tu — si ei — sa dezvolti boli de inim4d, diabet, depresie
sau dementa?!

Sdnatatea nu este doar fizica sau mintala. Sanatatea este si
sociala.

Sdndtatea sociald este acel aspect al sanatatii generale si al sta-
rii de bine care vine din conectare si ea este subapreciatd enorm.
In vreme ce sanitatea fizica se referd la corpul tiu, iar cea mintald
la mintea ta, sanatatea sociala vizeaza relatiile tale. Asa cum vom
vedea in Partea I, pentru a fi sanatos din punct de vedere social
este nevoie sa-ti cultivi legdturile cu familia, prietenii si cei din
jurul tau, sa apartii unor comunitati si sa simti cd esti sustinut,
apreciat si iubit cu intensitatea si in modurile care iti confera un
sentiment de implinire.

Decenii de cercetdri au demonstrat modul in care conectarea
este la fel de esentiala ca mancarea si apa, dar aceasta cunoastere
nu se reflectd inca in felul in care intelegem sanatatea in gene-
ral si, din aceasta cauzd, suferim.

Astdzi, multi oameni manifesta semne ale declinului sanatatii
lor sociale. In ultimii 30 de ani, procentul americanilor cu 10 sau
mai multi prieteni apropiati a scazut cu 20%.2 In ultimii 20 de
ani, timpul petrecut de oameni in singuratate a crescut in medie
cu 24 de ore pe luni.? In ultimii 10 ani, participarea la comuni-
tati — cum ar fi cluburi de carte, cluburi sportive si asociatii de
cartier — a scazut cu aproape 20%.* $i, potrivit unui sondaj na-
tional din 2019, aproape jumadtate dintre adultii din Statele Unite
simteau cd nimeni nu-i cunostea bine.’

O serie de cercetatori au documentat tendinte similare in alte
tari. Potrivit Gallup, 330 de milioane de adulti din intreaga lume
indura saptamani in gir fard sa vorbeasca cu nicio ruda sau ni-
ciun prieten, iar 20% dintre adultii de pe mapamond nu au pe
nimeni la care sa poata apela pentru ajutor.® Aceste statistici ma
socheaza chiar si pe mine, care traiesc din analizarea unor ase-
menea statistici.

Aceasta lipsa de conectare este periculoasa, sporind riscul de
atac cerebral in randurile oamenilor cu 32%, riscul de dementa
cu 50% si pe cel de moarte prematura cu 29%.”



Dar nu doar absenta conectarii face victime; un numar covar-
sitor de conexiuni sau conexiuni neimplinite au acelasi efect. Fie
ca e vorba despre introvertiti extenuati de prea multe obligatii so-
ciale, despre extrovertiti implicati in prea multe activitati pentru
a mai reusi sa se concentreze asupra vreuneia, despre adolescenti
coplesiti de retelele de socializare sau despre comunitati acapa-
rate de conflicte, balanta sociala a oamenilor este dezechilibrata.
Intre timp, infractiunile generate de uri au sporit?, polarizarea
a escaladat®, iar increderea reciproca a oamenilor este pusa la
incercare, in cel mai bun caz.!°

Toate acestea echivaleaza cu nici mai mult, nici mai putin de-
cat un semnal de alarma in domeniul sanatatii publice. Dupa
cum vom vedea in Capitolul 10, lideri din intreaga lume incep
sa pregateasca o reactie, de la guverne din Marea Britanie si mi-
nistri japonezi numiti pentru gestionarea problemelor legate de
singuratate pana la decizia Organizatiei Mondiale a Sanadtatii de
a infiinta, la nivel global, o Comisie pentru Conexiune Sociala.

Dar ce inseamna toate aceste lucruri pentru tine? Ce poti sa
faci tu in viata ta de zi cu zi pentru a te conecta intr-o maniera mai
semnificativa cu oamenii din jurul tau si, drept urmare, pentru a
trai o viata mai lunga, mai sanatoasa si mai fericita?

Am petrecut un deceniu raspunzand la aceasta intrebare.
Aceasta carte iti dezvaluie cu exactitate ce am aflat, prezentan-
du-ti un vocabular nou pentru cum sa gandesti si sa vorbesti
despre importanta conexiunii cu familia, prietenii, partenerii
de viata, colegii de munca, vecinii si a altor legaturi sociale, pre-
cum si strategii specifice pentru a fi mai sandtos din punct de
vedere social.

Descoperirea factorului lipsa

In copildria mea, lumea sociali din jurul meu era complicati.
Acasa m-am simtit iubita si sprijinitd de parintii si fratii mei, dar
au existat certuri, divorturi si raciri ale relatiilor care mi-au sfara-
mat, in mod ireparabil, atat familia nucleara, cat si pe cea extinsa.
La scoala, am avut incredere in mine si am inchegat foarte multe
prietenii, dar, in ciuda acestui fapt, nu am simtit niciodata ca ma
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integrasem complet si eram consternata de ticalosia care exista
in raporturile dintre diferite gasti. Mai tarziu, ca adult in caimpul
muncii, am evoluat ca o introvertita intr-o cultura profesionala
care raspldteste extrovertirea. De-a lungul anilor, m-am mutat de
multe ori in diferite orase, de fiecare data fiind nevoita sa des-
copar cum sa construiesc o comunitate de la zero, ramanand in
acelasi timp in legatura cu cei dragi aflati departe.

Lavarsta de 20 si ceva de ani eram convinsa cd toate aceste ele-
mente se potriveau cumva, dar cum? Simteam ca ma lupt din greu
cu ceva, dar cu ce? Nu dispuneam nici macar de limbajul potrivit
pentru a descrie ce lipsea din viata mea, ca sa nu mai vorbim des-
pre instrumentele necesare pentru a rezolva aceasta problema.

Asadar, ca specialistd in stiintele sociale, am apelat la datele
existente pentru a gasi un raspuns. Am devorat toate lucrarile
academice despre conectarea umana pe care le-am putut gasi,
am participat la conferinte pentru a invata de la cercetatori de
renume $i am cautat oportunitati, cum ar fi sa lucrez la Positive
Psychology Center, de la Universitatea Pennsylvania, si sa-mi pe-
trec o vara ca profesor invitat la Mind & Life Institute. Am aflat
cum comportamentele prosociale — actiunile care ne conecteaza
cu altii, cum ar fi recunostinta, bunatatea si empatia — modifica
functionarea neurologica si fiziologica a organismului. Am aflat
cd, atunci cand avem relatii bune, nu numai ca suntem mai feri-
citi, dar si trdim mai mult.

Mizele erau mai mari decat banuisem initial. Pentru a trai
mult si bine, aratau datele, avem nevoie de iubire.

Dar in continuare nu puteam sa inteleg exact ce insemnau toate
acestea. Parea ca o serie de cercetatori se indreptau spre o tema
comuna venind din domeniile lor diferite, dar nu exista o nara-
tiune atotcuprinzatoare satisfacatoare sau un drum clar inainte,
pentru oameni obisnuiti ca tine gi ca mine care isi vad de viata lor.

Apoi, in 2013, am primit o subventie de la Universitatea
Stanford pentru a crea o campanie si o aplicatie pentru telefonul
mobil, care sa-i ajute pe oameni sa-si consolideze relatiile — si
atunci am descoperit-o. In timp ce adunam dovezi pentru proiect,
am descoperit solutia la puzzle. Tema unificatoare. Limbajul care
surprindea acel lucru dupa care tanjeam in viata.

Sanatatea sociala.



La inceputul anilor 1970, un cercetator de la Universitatea
Southern Illinois, pe numele sau Robert D. Russell, a publicat o
lucrare intitulata Sdndtate sociald: o incercare de a clarifica aceastd
dimensiune a stdrii noastre de bine. El observase ca Organizatia
Mondiala a Sanatatii definea sanatatea ca pe ,,0 stare de bine fi-
zicd, mintala si sociala completa®, dar ca nimeni nu se ocupase
cu adevarat de dezvoltarea celei de-a treia componente. Russell a
facut sondaje si interviuri pentru a ajunge la o definitie: sanatatea
sociala, scria el, este acea ,,dimensiune a starii de bine a unui in-
divid, care se refera la modul in care se intelege el cu alti oameni,
cum reactioneaza acestia fata de el si cum interactioneaza el cu
institutii sociale si moravuri societale®.

Cand am citit aceastd lucrare pentru prima oara, totul a ince-
put sa capete sens. ,,Asta e!“, mi-am spus in sinea mea. ,,Acum
nu trebuie decat sa citesc tot ce pot despre sanatatea sociald si
voi fi pregatita“.

Doar cd nu mai era nimic altceva disponibil. Am rascolit bibli-
oteca si am cdutat online, in reviste academice si in mass-media
populare. Existau informatii despre concepte inrudite, precum
conexiunea sociald si chiar bunastarea sociald, dar sandtatea so-
ciala avea o conotatie diferita si cruciala. Russell trecuse in ne-
fiinta in 2005 si, in afard de cateva mentiuni ici si colo, nimeni
dintre cei pe care i-am putut gasi nu dezvoltase definitia lui intr-o
maniera consistenta, semnificativa. In afara mediului academic,
sandtatea sociald era cat se poate de absentd din discursul public.
(Chiar si acum, cand scriu aceste randuri zece ani mai tarziu, in
continuare nu exista nici macar o pagina pe Wikipedia despre
sdndtatea sociala.)

Am fost complet derutata. In lunile si anii care au urmat, nu
m-am putut opri sa nu ma gandesc la sandtatea sociala. Pentru
mine, termenul surprindea perfect ceea ce stiam din cercetarea
stiintifica si din experienta personala ca era adevarat, ca nu nu-
mai fericirea, ci si sdndtatea este legata in mod inevitabil de co-
nectare. Mi-a placut faptul ca el extindea limbajul cu care eu si
majoritatea oamenilor eram deja familiarizati, adaugand sanatatii
fizice si mintale pe cea sociala.

Cu toate acestea, ramasese ingropata in lucrarile academice
decenii la rand. Mi-am pus intrebarea: oare ideea de sanatate
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sociala nu a patruns in discursul general pentru ca nu a rezonat
cu nimeni altcineva in afard de mine? Sau pentru ca pur si simplu
trecuse neobservata, potentialul ei fiind subapreciat si asteptand
sa fie realizat?

In plus, avea nevoie de un context, o abordare tangibild pentru
ca oamenii sa-si intdreascd sandtatea sociala la fel cum facem cu
cea fizica si mintala. De vreme ce nu reusisem sa gasesc niciuna,
am fost nevoita sa o creez.

Pe parcursul urmatorului deceniu, am facut exact acest lucru.
Mai intai mi-am testat ipoteza folosind termenul in conversatii
cu prieteni si colegi, scriind articole pentru publicatii precum
Scientific American si Psychology Today si tinand discursuri des-
pre el in fata unor organizatii si comunitati din diferite domenii
in intreaga lume.

Reactiile si feedbackul oamenilor mi-au aratat ca termenul
sdndtate sociald nu rezona doar cu mine. Cind am inceput sa ras-
pandesc mesajul in mediul public, m-am simtit asemenea unei
soliste. Am fost uimita si incantata primele dati cand am auzit
discursul sau am citit scrierile altcuiva in care sanatatea sociala
era pomenita intamplator, in conversatie sau in scris, ca parte a
vocabularului lui normal. Astazi, oameni dinauntrul si din afara
cercurilor mele il folosesc tot timpul si exista un cor global de
voci, care se afla intr-o crestere rapida si care se aude tot mai tare
pe zi ce trece.

Incurajati de rispandirea termenului, mi-am indreptat atentia
spre dezvoltarea unei metodologii. Stiam cd testul real al unei idei
nu are loc intr-un laborator sau intr-o baza de date, ci in viata re-
ald. Asa ca am inceput cu locul in care trdiam la acea vreme: San
Francisco. Am organizat o adunare publica si am invitat lideri lo-
cali sd vorbeasca despre ce auzeau si vedeau la fata locului, afland
astfel ca multi adulti in varsta se simteau izolati si multi adoles-
centi tanjeau sa aiba relatii offline. La un alt eveniment, am adus
laolalta membri mai in varsta si mai tineri ai comunitatii, pentru o
dupd-amiaza de conversatie intre generatii, care a condus la priete-
nii intergenerationale ce continua si in ziua de azi, aratandu-mi cat
de usor putea fi sd stabilesti o conexiune. Am intrat in consiliul de
conducere al unei organizatii locale nonprofit care construia o co-
munitate in randul varstnicilor si am observat direct cum oamenii



care treceau de la o stare in care erau izolati la una in care relatio-
nau unii cu altii ajungeau sa aiba o sanatate mai buna.

Din ce in ce mai frecvent citeam titluri in ziar despre o crestere
a fenomenului singuradtatii, fapt care mi-a alimentat hotdrarea;
aceasta era o criza profunda in lume, pe care credeam ca sanata-
tea socialad o putea alina.

Asadar, in 2019, am facut un gest de curaj renuntand la jobul
meu de la Verily, start-upul specializat in dispozitive tehnico-me-
dicale al companiei Google, pentru a ma dedica in intregime sa-
natatii sociale. M-am inscris la cursuri postuniversitare la Scoala
de Sanatate Publica ,,T.H. Chan“ de la Universitatea Harvard,
unde am invatat despre cat de important este sa intelegi ca sa-
natatea indivizilor — fie ea fizica, mintala sau socialda — nu este
doar influentata de actiunile lor, ci si inseparabila de lumea din
jurul lor. Am aflat care instrumente din trusa de scule a sanata-
tii publice au facut ca intelegerea noastra colectiva sa avanseze
si au imbunatatit sandtatea omenirii de-a lungul istoriei si am
studiat cum sa le folosesc pentru a preveni singurdtatea si a pro-
mova conectarea.

Dupa absolvire am inceput sa acord consiliere si sd lucrez in
parteneriat cu organizatii pentru a integra aceste lectii in pro-
duse, servicii si campanii. Am infiintat, de asemenea, o orga-
nizatie nonprofit intitulata Social Health Labs (Laboratoare de
Sanatate Sociald). Am lansat impreund cu echipa mea un program
de microgranturi pentru a finanta antreprenori sociali individu-
ali, din cartierele oraselor de pe intregul cuprins al Statelor Unite,
dovedind ca oricine poate cu adevarat sa construiasca relatii la
nivel local cu putin sprijin si foarte mult entuziasm. Am invitat
experti din toate domeniile si mii de membri ai publicului din
intreaga lume la o serie de discutii, dezvaluind metode inovative
de a diminua singuratatea si identificand oportunitati pentru a
intari sanatatea sociala in intreaga societate.

In acest fel, adunasem piesele ramase ale puzzle-ului si desco-
perisem in cele din urma cum sa le potrivesc impreuna.

Iar acum iti transmit tie aceste descoperiri.
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Ghidul tau de sanatate sociala

Spre deosebire de sanatatea fizica si mintala, sanatatea sociala
caidee siabordare nu a fost dezvoltata intr-un mod practic, pana
acum.

In urmitoarele pagini, iti voi impartasi ceea ce am aflat din
mai mult de un deceniu de studiere, practicare si perfectionare
a sanatatii sociale in propria mea viata, cu zeci de mii de mem-
bri ai comunitatilor din intreaga lume si cu organizatii mergand
de la mici asociatii nonprofit pana la companii din Fortune 100.

In Partea te voi ghida in procesul de evaluare a sinatitii tale
sociale cu ajutorul unei metode in trei pasi, te voi ajuta sa-ti des-
coperi stilul unic de sanatate sociala si sa intelegi mai bine ce este
sandtatea sociald, de ce este importantd, ce o intdreste, dar si ce
o slabeste. In Partea a II-a vei gisi pasii practici pe care poti sa-i
faci pentru a-ti sustine sanatatea sociald; mentalitatea optimista
care te va ajuta sa traversezi momentele de singuratate, respin-
gere si conflict; si exemple insufletitoare de persoane din diferite
medii care prospera datoritd conectirii. in Partea a III-a, vom ci-
latori prin diferite tari si vom reexamina lumea din jurul nostru
prin lentilele sanatatii sociale, de la cartierele silocurile noastre
de munca pana la tehnologie, ingrijire medicala si guverne care
ne structureaza viata.

In ansamblu, aceasti carte este o invitatie de a observa ca sa-
natatea nu este doar fizica si mintala, ci si sociald, si un indemn
la actiune pentru a da prioritate relatiilor si comunitatii in viata
ta de zi cu zi. Ea este, de asemenea, un manifest pentru o miscare
centrata pe practica sanatatii sociale. Acest concept nu trebuie sa
fie limitat la descoperirea si dezbaterea unor lucrari academice de
cdtre cercetatori; el trebuie sa fie incorporat si trait de tine si de
mine, si intretesut in materialul societdtii noastre, ajutandu-ne
sa avem o viata mai lunga, mai sanatoasa si mai fericita.

Fie ca nu auzisesi niciodata despre termenul de sdndtate so-
ciald inainte de a deschide aceasta carte, fie ca vrei sa afli mai
multe despre arta si stiinta conectarii, am scris lucrarea de fata
pentru tine.



PARTEA |

EVALUEAZA

Fundamentele sdndtdtii sociale






