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Despre mine

Sunt cercetatoare la Universitatea Cambridge unde,
timp de aproape un deceniu, am cercetat ce anume ii
face pe oameni sa aibd o viata implinitd si cum isi revin
in urma unor situatii dificile. Prin conferintele mele
TED, seminarele si discutiile cu sute de oameni, am
descoperit ca existd zece tipare de gandire si simtire —
zece ,dispozitii proaste“ care ii impiedicd pe oameni
sa-si implineasca potentialul. Aceste dispozitii sunt ex-
trem de comune, dar, daca le lasi sa dureze prea mult,
pot avea un impact semnificativ asupra starii de bine
si fericirii tale. Prin intermediul acestei carti, as vrea
sa te ajut sa identifici aceste dispozitii, sa le depasesti
si sa te pui din nou pe picioare.

Despre carte

Aceasta nu este doar o carte; este un pachet de stra-
tegii bazate pe stiinta, care abordeaza domenii-cheie
ale vietii tale: perspectiva asupra vietii, viata sociala,
munca si dificultatile personale. In baza cercetéri-
lor mele si a interactiunii cu oamenii care au venit la
seminarele si prezentdrile mele, am creat un set de
strategii de adaptare pe care le poti folosi oricdnd si
oriunde pentru a deveni mai optimist, mai hotarat si
mai increzator.

Pe mdsura ce avansezi cu citirea acestei carti si
aplici sfaturile si trucurile, vei simti cum te relaxezi,
cum se naste in tine o forta tacuta. Vei simti ca viata
devine o sursa zilnica de satisfactie si, cand se va in-
tampla asta, vei simti cum te transformi, incet-incet.
Vreau sa privesti aceastd carte ca pe o ,reteta“, cu unele
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remedii de folosit in momente de criza si alte remedii
pe care sa le iei in doze mici, dar care vor avea un efect
cumulat colosal. Fiecare capitol din aceasta carte este
scurt si iti va lua aproximativ doudzeci de minute sa-1
citesti. Dar, cand ai un atac de panica, te poti concen-
tra strict pe sfaturile pe termen scurt de la inceputul
fiecarui capitol, a caror lectura adesea nu dureaza mai
mult de doud minute. Foloseste-le pentru a-ti schimba
dispozitia in momente dificile si cand ai nevoie de un
stimulent. Fiecare capitol abordeaza cate o dispozitie,
pentru a le putea consulta cand ai nevoie si a merge
direct la strategiile pe care le cauti.

Acestea sunt cele zece dispozitii cu care vreau sa
te ajut:

e Te simti nehotarat

e Te simti lipsit de motivatie
e Simti cd pierzi controlul

e Te simti incordat

e Te simti coplesit

e Te simti anxios

e Te simti singur

e Te simti respins

e Te simti deprimat

e Te simti dezamagit

A
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-
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Fiecare capitol este structurat dupa cum urmeaza
(fii atent la aceste simboluri in fiecare capitol!):

Sectiunea 1: Citeste in caz de urgenta.
Aceasta este o lectura rapida care nu dureaza
mai mult de doud minute si te va ajuta sa de-
pasesti momentele dificile.

Sectiunea 2: Cateva informatii stiintifice
+ informatii generale despre psihologia dis-
pozitiilor si sentimentelor (emotiilor) vizate.
Acesta este un scurt text care iti ofera infor-
matii despre ce se intampla cu tine la nivel
psihologic si/sau neurologic si cum sunt afec-
tati altii de aceste emotii.

Sectiunea 3: Cum ne adaptam. Strategii
pe termen lung pentru abordarea unei anu-
mite dispozitii sau emotii. Acesta este un
plan aprofundat de dezvoltare, care te ajuta
sa-ti construiesti rezilienta si sa faci fata
obstacolelor.

Indiferent de surprizele pe
care ti le-a rezervat viata

si unde te afli acum, vei

gasi solutii demonstrate

Si testate, creative si

realizabile, ce te vor ajuta.
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Propria mea experienta

Cand cancerul mamei mele a recidivat, cu doua veri
in urma, am trdit unul dintre sentimentele despre care
vorbesc in aceastd carte — coplesirea — si nu am stiut
ce sa fac. Viata parea sa nu mai aiba sens si ma sim-
team deconectata de lume. Am apelat la cele zece stra-
tegii sile-am aplicat de cate ori ma simteam deprimata.
Incet-incet, am simtit cum imi creste forta interioara.
Simteam ca niste maini invizibile ma ridica de jos si
ma pun din nou pe picioare. Am scris aceasta carte
pentru a-ti arata ca exista modalitati simple si efici-
ente de a gestiona dispozitiile dificile si de a te pune
inapoi la carma vietii tale.

INSTANTANEU DISPOZITIA

iMBUNATATESTE-TI

A


Stamp


CAPITOLUL 1

Te simti nehotarat?

Cum sa iei decizii
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cest capitol iti arata cum sad iei decizii si sa fii

mai hotarat. Indiferent daca incerci sa decizi

pentru ce loc de munca sa candidezi, unde sa te

muti sau ce pantofi sa cumperi, vei descoperi strategii

de a lua decizii cu incredere. De asemenea, te va ajuta

sa iei decizii mai usor si sa-ti depasesti frica ce te retine.

Daca iti ia mult timp sa te hotarasti intr-o anumita

privinta sau daca te bazezi pe altii sa-ti ofere asigurari

ori sd ia deciziile pentru tine, acest capitol iti va ardta

cum sa schimbi asta. Totul tine de preluarea contro-
lului asupra vietii tale si a trai conform vointei tale.

4

CITESTE IN CAZ DE URGENTA

e Urmeaza-ti primul instinct cand vine vorba des-
pre decizii complexe. Conform cercetatorilor de la
Universitatea din Amsterdam, cu cat este mai com-
plexa decizia, cu atat este mai bine sa-ti asculti re-
actia initiald. Daca alegerea este una relativ simpla,
cum ar fi ce prosop sa cumperi, atunci este bine sa
pui in balanta argumentele pro si contra. Dar, pa-
radoxal, cu cat sunt mai complexe deciziile, cum ar
fi ce mobilier sau ce masina sa-ti cumperi, cu atat
este mai bine sa-tilasi inconstientul sa te indrume.
Si sd ai incredere in intuitia ta."?

€

STIINTA LUARII DECIZIILOR

Timp de citire: () 10 minute
Indecizia te poate face sa te simti frustrat. Daca ai
acest sentiment cu regularitate, poate fi un impediment
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semnificativ in viata ta si te poate trage inapoi. Uneori,
oamenii se lupta sd ia o decizie ore intregi: isi pierd
mult timp incercand sa gaseasca cel mai bun produs,
incercand sd isi aranjeze perfect e-mailurile, incercand
sa hotarasca ce vor sa manance. Alteori, dupa ce iau
o decizie, sunt nemultumiti de alegere, intrebandu-se
daca nu cumva ar fi trebuit sa aleaga altceva.

Felul in care iei decizii poate avea un impact sem-
nificativ asupra vietii tale. Poate determina daca faci
ce trebuie sau daca stai pe loc. Poate stabili daca pro-
fiti de ocaziile care se ivesc sau le ratezi. Acest capitol
analizeaza modul in care mintea noastra ne protejeaza
sa nu suferim prea mult daca luam decizii ,,proaste“.
Daca ai fost indecis mult timp, exista strategii eficiente
pe care le poti utiliza pentru a lua decizii cu mai mare
usurinta, strategii pentru dezvoltarea intentiilor. Acest
capitol iti va ardta cum.

u

JPerfectionisti” versus , nepretentiosi

Psihologul Barry Schwartz a constatat ca oamenii
pot fi grupati dupd multe criterii cand vine vorba de
stilul lor decizional. Unii oameni sunt ,,perfectionisti®,
iar altii ,nepretentiosi®:.

Probabil ai intalnit perfectionisti de-a lungul vietii
sau poate crezi ca tu esti unul dintre ei. Perfectionistii
sunt oameni care iau decizii dupa ce au adunat toate
informatiile necesare si nu au ldsat niciun cotlon ne-
scotocit. Daca trebuie sa cumpere o haina noua, cauta
in cat mai multe magazine si probeaza cat mai multe
haine inainte sa aleaga. Sunt motivati sa gaseasca ,ce
e mai bun®. Indiferent daca este vorba despre cea mai
buna haina, cel mai bun laptop sau chiar cel mai bun
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partener. Daca esti perfectionist si ti se strica ceva in
casa, probabil vei chema un mester. Dar procesul de
gdsire a unui mester este adesea lung si dificil: cauti
toti mesterii din zona, citesti cat se poate de multe
pdreri despre ei si navighezi pe internet ore intregi
inainte sa iei o decizie. Asta necesita mult timp si te
poate seca de energie. Intrucat perfectionistii au o fire
meticuloasa, adesea amana luarea deciziei si intarzie
actiunea, deoarece procesul alegerii si studierii fiecarei
posibilitati este descurajator. Da, perfectionistii gasesc
uneori pepite de aur in cautdrile lor minutioase, dar,
cand le gasesc, sunt epuizati. Nici mdcar nu se pot bu-
cura de ce au gasit, cdci sunt sleiti de energie.

Nepretentiosii sunt fix invers: daca trebuie sa cum-
pere ceva, se uitd la cateva optiuni si, daca gdsesc ceva
ce le satisface mai mult sau mai putin nevoile, cum-
pdra. Oamenii nepretentiosi nu sunt manati de ne-
voia de perfectiune si, din acest motiv, vietile lor sunt
adesea mai relaxate. Ei au o reguld importantad care ii
ajutd sa ia decizii in viatd. $i aceasta regula este: su-
ficient de bun. Deoarece nu sunt manati de ,perfecti-
une“, nu sunt dezamagiti dacad vad ceva mai bun dupa
ce au facut alegerea. Perfectionistii, pe de altd parte,
au tendinta sa amane luarea deciziei, indeosebi daca
stiu ca nu pot reveni asupra alegerii — dacd apare ceva
mai bun si umbreste oferta din prezent? Astfel, ei sunt
intotdeauna cu ochii in patru dupd ceva mai bun. Si
asta le poate sta in calea fericirii.

Lumea alegerilor

Daca esti perfectionist, poate fi greu sa traiesti
in aceasta lume materialista in continua schimbare.
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Astazi avem mai multe alegeri decat oricand. Tot ce
trebuie sa faci este sa intri online si vei gdsi o miriada
de produse alimentare, emisiuni TV, jocuri video, lo-
curi de vizitat. Daca esti perfectionist, vei fi tentat sa
cercetezi tot ce este disponibil pe piata inainte de a
cumpdra un produs —, dar cum poti face asta cand
sunt zeci, posibil sute de variante din care sa alegi?

Ajungem astfel la 0 idee importanta: cand oamenii
au prea multe optiuni, au tendinta sa nu faca cea mai
buni alegere. Intr-un experiment, oamenii cirora li
s-a prezentat o selectie mai mica de ciocolata — sase
sortimente — au inregistrat o probabilitate mai mare
de a cumpadra ceva decat atunci cand li s-au prezentat
treizeci de tipuri de ciocolata.* Cand optiunile oameni-
lor sunt limitate, ei sunt mai satisfacuti cu ce cumpara.

La fel se intampla si cand vine vorba despre munca.
Studentii carora li se cere sa scrie un eseu, dar li se dau
mai putine subiecte dintre care sa aleaga, se descurca
mai bine decat cei care au de ales dintre mai multe
subiecte.* Dupa cate se pare, mai putin inseamnd mai
mult. Cand vedem si suntem inconjurati de mai pu-
tine lucruri, alegerea devine mai usoara. Suntem mai
satisfacuti cu ce alegem. Poate ca asta are de-a face cu
debarasarea de lucruri i trairea unei vieti mai simple
si mai fericite in care cumpdram doar ce avem nevoie
si ne bucuram mai mult de ce avem.

Acesta este motivul pentru care, intr-o lume a cum-
paraturilor online si o prapastie fara fund plind cu
fotografii pe platformele de intadlniri online, ar fi mai
bine sa mergem dupai regula ,suficient de bun“.¢ In
aceasta lume in continua schimbare, in care gadge-
turi din ce in ce mai mari si mai bune apar la fiecare
cateva luni si oamenii se despart din ce in ce mai des,
sa tintesti catre ,perfectiune® este ca si cum ai alerga
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catre o linie de finis care este un miraj. O linie de finis
care se tot indeparteaza cu fiecare pas pe care il faci
inainte. O linie de finis pe care nu o poti atinge nici-
odatd. Produsul, casa si cariera ,perfecte” nu exista,
deoarece unele mai bune pot aparea oricand. Acesta
este motivul pentru care ,suficient de bun“ ne poate
salva pe toti de o viata de urmarire continud a ceva ce
nu exista.

Sistemul imunitar psihic

Oamenii amand uneori luarea unei decizii deoa-
rece se tem. Se tem de riscurile care insotesc alege-
rea, indeosebi daca alegerea este una definitiva. Se
ingrijoreaza ca, daca decizia lor nu se ridica la nivelul
sperantelor, vor fi afectati mult timp dupa aceea. Dar,
adesea, oamenii nu-si dau seama ca avem tendinta sa
supraestimam cat de prost ne vom simti daca ceva nu
iese exact asa cum vrem noi. De fapt, ne putem reveni
mult mai repede decat ne dam seama.

Alege ,suficient
de bun”, si nu
,cel mai bun”.
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De ce gresim de obicei atunci cand incercam sa ghi-
cim cat de intens vom suferi pe viitor? Exista doua
motive:

Primul motiv este ca, atunci cand ne gandim cat de
suparati vom fi in legaturd cu o experienta negativa
din viitor, uitdm si cd alte evenimente se vor intampla
in vietile noastre in acelasi timp>’. Aceste evenimente
VOr concura pentru atentia noastra si pentru emoti-
ile noastre. De exemplu, daca incerci sa estimezi cat
de rdu te vei simti daca partenerul sau partenera ta
se desparte de tine peste o luna, probabil vei vedea
multa nefericire in viitor. Daca ati fost impreuna cativa
ani si relatia voastra a fost una fericita, probabil vei
crede ca nimic nu te va mai face sa zambesti mult timp
de-acum incolo. Sau, daca pierzi pe cineva apropiat,
te vei gandi ca vei fi deprimat si vei avea constant o
dispozitie proasta ani intregi. Dar sa presupunem ca
unul dintre aceste evenimente se intampla cu adevarat:
relatia ta se destrama sau pierzi pe cineva. Nu exista
nicio urma de indoiala ca poate fi foarte greu sa par-
curgi aceste perioade, dar cercetdrile arata ca intensi-
tatea emotiilor nu este la fel de mare pe cat am putea
crede®’. Adesea preconizdm cd vom avea emotii negative
mai puternice decdt vom simti de fapt in realitate.

Asta deoarece se intampla multe alte lucruri in tim-
pul perioadei dificile, care ne pot face sa ne simtim
bine si care chiar ne pun un zambet pe fata. Poate vor-
besti la telefon cu un bun prieten, te bucuri de o bau-
turd rece intr-o zi torida de vara, te pregatesti pentru
un eveniment cu colegii de la serviciu si toate aces-
tea iti ocupa spatiul mental si, uneori, iti pot oferi
mici momente de bucurie. Oamenii carora li se cere sa
se gandeasca la cat de rau s-ar simti daca s-ar intam-
pla aceste evenimente negative preconizeaza adesea
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