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Introducere

Fericirea: este alunecoasd ca un tipar dat cu ulei pentru
bebelusi. Dacd alergi dupa ea, fuge de tine mai repede decat
o pisicd céreia incerci sa-i faci baie.

Dar noi continudm sa incercam s-o obtinem, fiindca o
viatd in absenta momentelor de bucurie este precum un ja-
cuzzi fara apa — desigur, teoretic acesta existd, dar fard nimic
in el nu mai poate fi vorba deloc despre niciun fel de distrac-
tie. Asadar, luptam pentru niste clipe de placere si de fericire,
iar uneori ajungem sa le ciutam in locurile cele mai nepo-
trivite.

Din fericire pentru tine, tii in méana o carte plina cu se-
crete ale fericirii. Si nu este vreun volum de dezvoltare per-
sonald plin de aberatii bazate pe legea atractiei, unde ti se
spune cd nu trebuie decét ,,sa vizualizezi ceea ce iti doresti”
ca sd obtii acel lucru (ma gandesc de multd vreme cd o0 sa ma
marit cu actorul Mark Ruffalo, iar el tot nu stie de exis-
tenta mea).

Nu: cartea de fatd este cel mai bun ghid de fericire bazat
pe fapte reale. David Conrad, coautorul volumului, a selec-
tat cu minutiozitate 50 de studii recente publicate intr-o serie
de reviste de specialitate, asa cum un porc scormoneste in
pamant dupa cele mai scumpe trufe. (Nu, David, nu te fac
porc! Te rog sa nu incetezi iar sa mai vorbesti cu mine, David!
David, unde fugi?!)

INTRODUCERE | 11
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Fiecérei ,trufe” — adica fiecdrui studiu - ii este atribuit
un capitol in care sunt analizate diverse subiecte ce au lega-
tura cu fericirea. Acesta incepe, de obicei, cu un rezumat
academic, realizat de David, al unei cercetdri realizate pe o
anumita tema, fiind plin de autoritate si profund, urmat de
un ,,Pont pentru a fi fericit’, cu sfaturi simple pe care le poti
aplica in viata de zi cu zi. (Apropo, doamnelor, David este
singur. Contactati-1 si s-ar putea sa va facd foarte fericite.)
Dupd paragrafele lui, urmez eu cu partea amuzantd, in care
imi spun parerea despre subiectul respectiv.

Capitolele constituie patru mari sectiuni, fiecare avand
propria sa tema: ,,Familia si relatiile”, ,, Munca, banii si chel-
tuielile”, ,,Sanatatea si frumusetea” si ,,Perspectiva asupra
vietii”. Toate studiile aduse in discutie au fost publicate in
reviste academice de specialitate; la sfarsitul fiecarui capitol
am mentionat si referinta, ca sa poti vedea de unde au fost
extrase.

Este posibil ca acest ghid stiintific sa-ti fie de un mai mare
ajutor decat acele carti de dezvoltare personala realizate din
magie si praf de zane, deoarece se bazeaza pe niste dovezi
solide, si nu pe o fictiune desprinsa din creierul incetosat al
vreunui guru autoproclamat. Lucrarea de fatd cuprinde o
paletd larga si interesantd de subiecte si, daca vrei, poti sa
citesti si studiile originale (cu toate ca nu sunt la fel de inte-
resante precum cartea asta, iti promit).

Ceea ce iti voi dezvilui eu aici - lucru pe care autorii vo-
lumelor pline de tot felul de escrocherii nu ti-1 vor spune
niciodata - nu reprezinta o listd exhaustiva de aspecte care
ar putea determina gradul tdu de fericire. Oamenii de stiinta
efectueaza incontinuu noi cercetéri si sunt foarte multe

12 | CUM SA FII FERICIT
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lucruri ce mai trebuie analizate in domeniul studiilor despre
fericire, dar pe care noi nule-am putut integra in aceasta carte.

In plus, este bine sa nu pierdem din vedere faptul ci rar
se intdmpld ca o singurd cercetare sa ofere un raspuns defi-
nitiv la o intrebare. Orice studiu are propriile sale puncte
forte si limitari, in functie de metodele utilizate. De exem-
plu, cercetatorii intdimpina adesea dificultati in a selecta un
esantion reprezentativ pentru populatia generald, care sa
participe la studiile lor, ceea ce face si mai greu de precizat
daca rezultatele obtinute sunt sau nu universal valabile.

O alta provocare o reprezinta capacitatea de a determina
daca exista o anumitd corelatie intre doua lucruri sau daca
se poate spune cu precizie ca ceva este cauzat de altceva. Este
ceva mult mai comun sa dai peste niste studii ce nu demon-
streaza decat anumite corelatii, avand in vedere gradul de
complexitate si resursele necesare pentru realizarea unor
experimente care sa arate o relatie de cauzalitate.

§i, ca rezultat al constrangerilor cu care se confrunta cer-
cetatorii si al metodelor aplicate, doud studii ce urmaresc sa
raspunda la aceeasi intrebare pot avea rezultate contradic-
torii. Noi, autorii, am incercat ca pe parcursul lucrérii de fata
sa precizam cateva dintre limitérile cercetdrilor aduse in dis-
cutie, precum si sa fim sinceri cu privire la cat de mult pot
fi aplicate respectivele constatari in viata de zi cu zi.

Totusi, inainte sd lasi cartea aceasta din mana, simtind
poate repulsie, si sd iei o0 alta, nu uita ca ea reprezintd un in-
ceput al naibii de bun pe drumul tau spre fericire, demon-
tand multe dintre miturile de care se poate si te filovit atunci
cand incercai sa-ti gasesti bucuria de a trai. Credem cad toate
capitolele volumului de fata ti se vor parea interesante, dar

INTRODUCERE | 13
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nu ne asteptam ca fiecare cititor sa poata aplica in viata lui
de zi cu zi concluziile studiilor citate — sau, cel putin, nu pe
toate odatd. Unele mesaje si sfaturi ar putea parea incompa-
tibile, dar ele nu sunt concepute ca o listd rigida cu lucrurile
esentiale pe care trebuie sa le bifezi pentru a atinge fericirea.
Le poti alege pe cele care ti se par cel mai usor de aplicat
acum si pe cele mai practice, iar pe celelalte s le pastrezi in
kitul tau de fericire pentru o alta zi — sau sd le transmiti
altcuiva!

In cazul fiecirui studiu, s-au precizat anul' si tara® in care
a fost publicat. Stiu ca nu te intereseaza prea mult subsolu-
rile, dar David a vrut sa-ti spun anumite lucruri si a trebuit
sd o fac, mai ales ca deja e suparat pe mine de la faza cu
porcul.

In fine, in aceasti carte existd numeroase contributii ale
unor personalitdti precum Derren Brown, Stewart Lee,
Jeremy Vine, Rosie Holt, Femi Oluwole, Sanjeev Kohli,
Arthur Smith, Count Binface, Bec Hill, Jon Holmes, Mhairi
McFarlane si multi altii, care explica ce i face pe ei fericiti,

! Uneori, se intAmpld ca acesta si difere de cel din referinta de la
sfarsitul capitolului, deoarece revistele publicé studiile online ina-
inte de a fi tipdrite, asta in cazul in care te intrebai: ,,Cum?!” (n. a.)

2 Locul/Locurile de unde au fost colectate datele nu este/nu sunt
intotdeauna acelasi/aceleasi cu tara in care a fost redactat studiul,
deoarece adesea cercetatorii strang sau utilizeaza informatii obti-
nute de alte persoane din diferite state. Habar n-am de ce te-ar inte-
resa un astfel de amanunt, dar am promis si-ti spun acest lucru si,
de asemenea, ci ,mai multe” inseamna cd au fost incluse date din
cel putin trei tari, iar ,,nespecificatd” semnifica faptul ca aceastd in-
formatie nu a fost explicitata in raportul studiului. Poftim, asa-i ca
viata ta este cu mult mai bund acum, c4 stii toate astea? (n. a.)
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Sd stai in preajma oamenilor fericiti

Studiu de cercetare "

Titlu: ,Este fericirea contagioasa?”
An: 2017
Tara: China

Bazandu-se pe informatiile obtinute in urma unui
sondaj de opinie realizat in China, in mediul rural,
acest studiu a incercat sa stabileasca daca fericirea
este sau nu contagioasa. Datele au fost colectate in
anul 2002 de citre Biroul National de Statistica din
China, din randul unor gospodarii alese in mod alea-
toriu, rdspandite in 22 de provincii.

Chestionarul de evaluare a cuprins diverse su-
biecte, incluzdnd o sectiune cu privire la propria stare
de bine. Un membru din fiecare gospodarie a fost in-
trebat ,,Cat de fericit esti in prezent?”, oferindu-i-se
cinci variante de raspuns, de la , foarte fericit” pana la
»nefericit”. Respondentii au mai fost intrebati care
sunt oamenii cu care tind sa se compare. Aproape
70% dintre acestia au afirmat ca se aseamana cu ve-
cinii lor si cu alti oameni din sat, ceea ce i-a determinat
pe cercetatori sa creada cd satul este locul perfect

PARTEA I: FAMILIA $I RELATIILE | 19
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in care sa caute dovezi cd fericirea se transmite de la
o persoand la alta.

A fost necesara o analizd complexa a datelor pen-
tru a putea gdsi indicii care sa dovedeasca faptul ca
fericirea fiecarui respondent in parte depinde de cea
a cunostintelor sale din satul in care traieste. Nu ar fi
fost suficient numai sd se demonstreze ca existd o le-
gaturd intre ei, cici acest fapt s-ar fi putut datora pur
si simplu unor experiente sau caracteristici pe care le
au in comun si care influenteaza fericirea, ca de exem-
plu facilitatile din sat sau locul lor de munca.

Cercetatorii au ajuns la concluzia ca exista cateva
dovezi ale existentei unei relatii de cauzalitate intre
nivelul de fericire al unei persoane si cel al indivizilor
cu care se compara aceasta. Ei au mai prezentat si
modul in care un astfel de efect se afld intr-un aparent
conflict cu legdtura dintre venit si fericire. Persoanele
care castigd mai multi bani tind s fie mai mulfumite,
insa se pare ca suntem mai putin fericiti atunci cand
venitul colegilor nostri este mai ridicat decat al nostru.
Dacd fericirea ar fi cu adevarat contagioasa, atunci
cand unul dintre apropiatii nostri ar deveni mai feri-
cit pentru ca a ajuns sa obtind un venit mai mare, si
noi ar trebui sa fim mai bucurosi, caci multumirea lui
ni s-ar transmite si noud. Dar, in acelasi timp, faptul
ca situatia noastra financiara este relativ mai proasta
decét a celorlalti ne-ar stirbi putin din fericire.
Cercetatorii au sugerat cd este posibil ca echilibrul ge-
neral al acestor efecte sa depinda de mdsura in care

20 | CUM SA FII FERICIT
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»grupul de comparatie in privinta fericirii” se supra-
pune cu ,grupul de comparatie in privinta venitului”

Rezultatele acestui studiu sunt interesante, insa tre-
buie sd avem grija sa nu le folosim pentru a face ge-
neralizari. Majoritatea rezidentilor din zonele rurale
ale Chinei au un venit foarte scazut si traiesc in sate
alcdtuite, in medie, din 450 de gospodarii. De regula,
casele sunt grupate compact, satul aflindu-se in cen-
trul vietii sociale a locuitorilor sdi. Ar fi indicat ca ast-
tel de studii sa fie realizate in diferite locuri pentru
aputea afla dacd s-ar obtine aceleasi rezultate si in alte
tipuri de zone sau asezari, ca de exemplu in cartierele
din diverse orase europene.

4 N
Pont pentru a fi fericit

Petrece cat mai mult timp in preajma oamenilor feri-
citi (de preferat alaturi de cei a caror stare de multu-
mire nu se datoreaza in principal faptului cd au veni-
turi mai mari decét ale tale).

\_ /

Eu, personal, nu prea cred in ideea aceasta, ca fericirea
este neapdrat contagioasa — ea poate duce adesea la invidie.
Am avut doud prietene apropiate care m-au tradat, asa cum
a patit personajul shakespearian Othello, doar pentru ca
m-am cisitorit si am reusit si public cAteva carti. Isi doreau
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www.cartepedia.ro


https://www.cartepedia.ro

sa se afle si ele in aceeasi situatie ca mine, iar succesul meu,
atat pe plan personal, cét si pe plan profesional, a fost impo-
sibil de tolerat de catre acestea.

Ceea ce este putfin absurd, mai ales ca eu chiar nu concu-
rez cu Michelle Obama in materie de succes.

Mi-a pérut foarte rau pentru ele, dar m-am simtit si ex-
trem de frustrata si de nefericitd, deoarece nu eu eram cea
care controla situatia (doar daca nu cumva aveam sa le spun
sotului meu si editurii cu care lucram sa se ducd naibii, insa
ce nebun ar face asa ceva numai ca sd-si multumeasca
amicii?!).

Prietenii trebuie sd se bucure unul pentru celalalt — cel
putin in teorie, desi consider ca Morrissey® a pus punctul
pe i in melodia sa ,We Hate It When Our Friends Become
Successful” (,,Nu ne place cand prietenii nostri au succes”) —
da, sunt constienta ca acum este doar un bufon ticnit, dar
asta nu inseamna cd nu poate avea dreptate uneori.

In cele din urmi, ne-am despdrtit in relatii nu tocmai
bune, iar in prezent nici macar nu ne mai trimitem felicitéri
sau mesaje de Craciun (eu si fostele mele prietene, nu eu si
Mozza). Banuiesc ca singura posibilitate de a mai primi
vreun semn din partea lor ar fi doar dacd felicitarea sau me-
sajul ar contine ceva despre ele.

Din cénd in cand imi lipsesc apropierea dintre noi si dis-
cutiile noastre de odinioara, ca intre fete. Cu toate astea,
mad simt usurata ca am scdpat de toxicitatea si de ranchiuna

? Cantéret si compozitor britanic, Steven Patrick Morrissey (n. 1959)
este fostul solist al trupei rock The Smiths, celebra in anii ’80 si care
s-a destramat in 1987. In anul 1988, acesta si-a inceput cariera solo,
tiind cunoscut sub numele de scend de Morrissey. (n. red.)
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lor. Eu am fost mereu buna cu ele si nimeni nu ar trebui sa
fie facut sd se simtd prost pentru cd a reusit sa realizeze niste
lucruri deosebite in viatd si care nu fac niciun rau celorlalti.

Studiul mai sugera si faptul cd este deprimant sd stai in
preajma oamenilor tristi sau care sufera de depresie! Serios?

Si eu am descoperit acest lucru cu mult timp in urma.
In perioada adolescentei tarzii si pana pe la 20 si ceva de ani,
am suferit de depresie clinica, incercand chiar sd md sinucid
de doua ori (ce inceput vesel pentru o carte, nu-i asa?).

Din aceasta cauza, o prietend, care considera ca o demo-
ralizam si o trageam in jos, s-a indepartat de mine (lucru
care m-a intristat si mai mult, deoarece era cea mai grozava
persoana pe care o intalnisem vreodata. Traia intr-o locu-
inta improvizatd si ocupatd ilegal; in plus, fuma iarbd, asa ca
mai cool de atét nici ca putea fi!).

Mai tarziu, si eu aveam sa-i evit pe oamenii nefericiti fi-
indca, dupa ce vorbeam cu ei, md simteam foarte deprimata.

Desi nu pare tocmai corect cd nefericirea oamenilor tristi
sau deprimati este exacerbatd de faptul ca toata lumea se fe-
reste de ei, totusi e de la sine inteles ca nimeni nu vrea sd se
simta prost. Viata, cu circumstantele ei neprevazute, care
din cind in cand se intorc impotriva ta, este indeajuns de
durd, fard a mai fi nevoie sa ai de-a face cu suferinta altor
persoane.

Revenind la studiul de mai sus, am observat ca oamenii
tristi devin si mai supdrati atunci cand tu castigi mai muli
bani decét ei, ceea ce le intdreste convingerea ca viata este
nedreaptd: nu numai ca sunt nefericiti, dar nici nu sunt re-
compensati in mod echitabil din punct de vedere material.
Apoi, acest fapt te face sa te simti vinovat si asa te hotarasti
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sa eviti astfel de persoane, iar in cele din urma nimeni nu
are nimic de castigat.

Dimpotriva, mie imi place sa-mi petrec timpul cu voio-
sul meu bunic adoptat, John, caruia ii spun John Bon Jovial,
asa de vesel este. Da, este un adept al Partidului Conservator
si al Brexitului si spune cele mai proaste glume specifice ta-
tilor (Eu: ,,Vin cu tine”; El: ,,Nu stiam cé plec undeva!”), dar
fericirea si entuziasmul lui sunt la fel de contagioase precum
COVID-19 (pe care mi l-a dat si mie de Créciun, anul tre-
cut. Mersi, bunicule!).

Poate cd aceasta perspectivd optimista a lui este motivul
pentru care a ajuns la varsta de 70 de ani intr-o perfecta stare
de sanatate, in ciuda faptului ca nu a consumat prea multe
legume si fructe. A facut pana si o forma asimptomatica de
COVID-19, pe cand eu tuseam de imi scuipam plamanii, ca
o broasca ce suferea de emfizem pulmonar.

Nu stiu daca faptul ca acesta este complet lefter imi po-
tenteaza starea de fericire, dar mi-ar plicea sa cred ca nu.

Referinta:
Knight J., Gunatilaka R., Is Happiness Infectious?, Scott |
Polit Econ. 2017;64(1):1-24. doi:10.1111/sjpe.12105
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Sa ai prieteni
pentru care contezi cu adevarat

Studiu de cercetare "

Titlu: ,Contez pentru prietenii mei, deci exist: prie-
tenie, importanta si fericire”

An: 2010

Tara: SUA

Nenumarate studii au demonstrat cé fericirea se
afla in stransa legatura cu a avea prieteni apropiati,
care sa fie niste oameni de calitate, dar motivul din
spatele acestei constatari este inca investigat. Una din-
tre caracteristicile prieteniei trainice este sentimentul
cd persoanele care au o astfel de relatie sunt impor-
tante una pentru cealaltd. In cadrul acestui studiu,
cercetdtorii si-au propus sa analizeze rolul pe care il
joacd sentimentul de importantd in raportul dintre
prietenie si fericire.

Ei au fost foarte atenti in mod special nu la calita-
tea prieteniei sau la cat de mult conteazd oamenii pen-
tru amicii lor, ci la masura in care acestia percep cat
de valorosi sunt ei pentru prieteni. Perceptia noastra
asupra importantei pe care ne-o acorda amicii poate
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fi influentatd de cantitatea de atentie pe care ei ne-o
oferd, in comparatie cu cea pe care le-o arata altor oa-
meni si lucruri din vietile lor. De asemenea, este po-
sibil ca noi sa confruntam comportamentele priete-
nilor nostri cu experientele trdite in trecut alaturi de
alti oameni, forméandu-ne astfel propria opinie cu pri-
vire la cat de mult contdm pentru ei.

Pentru acest studiu, au fost selectati 196 de studenti
la Psihologie, cu o varsta medie de 23 de ani, prove-
nind din cadrul unei universitati din Vestul Mijlo-
ciu, SUA. In schimbul unor puncte bonus pe care le
primeau la cursurile de psihologie, studentii au com-
pletat niste chestionare ce médsoara calitatea prieteniei,
modul in care percep ei importanta pe care le-o acorda
prietenii, dar si nivelul lor de fericire. Inainte de a ris-
punde la intrebari, acestora li s-a prezentat o definitie
a prieteniei pentru ca initiatorii studiului sa se asigure
ca toti participantii la experiment se gdndesc la ace-
lasi tip de relatie. Definitia a exclus partenerii roman-
tici i orice persoand cu care acestia au intretinut re-
latii sexuale sau fatd de care aveau sentimente de
dragoste.

Rezultatele au aratat ca perceptia studentilor cu
privire laimportanta pe care le-o acorda cei mai apro-
piati trei prieteni ai lor explica legatura dintre fericire
si calitatea relatiei pe care o au. Cercetdtorii au atras
atentia asupra faptului cd nu trebuie sa presupunem
ca rezultatul din studiul de fata se aplica si in cazul
persoanelor care nu sunt la facultate sau care fac parte
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din alte grupe de varste. Pentru a descoperi daca ace-
lasi rezultat este valabil in randul mai multor segmente
de populatie si al locuitorilor din diferite tari, ar fi insa
nevoie de o cercetare mai ampla. Studiul sustine insd
teoria conform cdreia nu conteaza cat de buna este o
relatie de amicitie, ci cat de importanti credem noi cd
suntem pentru prietenii nostri.

4 N
Pont pentru a fi fericit

Gaseste-ti prieteni pentru care contezi cu adevarat
(chiar daca de fapt nu este asa).

\_ /

Tocmai l-am intrebat pe David, coautorul cartii de fata,
dacad prietenia lui cu mine este importantd pentru el, iar
acesta mi-a rdspuns cd ,,Importantd este perceptia pe care o
ai tu [asupra acestui lucru]’; aldturi de un emoji ce reprezinta
o fata care rade in hohote - asa ca am sa consider mesajul
lui drept un ,,nu”! Mersi mult, David!

Din fericire pentru mine, existd oameni pentru care eu
cred cd sunt cu adevérat importantd — ma refer aici in spe-
cial la cei mai buni prieteni ai mei, Kieran, John si Lucy -,
dar stiu sigur ca si pentru fiica mea contez mult, ceea ce ii
dé vietii mele un sens si un scop.

Desigur cd exista o gramada de lucruri despre care discut
cu prietenii mei, dar pe care nu le pot aborda cu fiica mea
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de doar unsprezece ani (si viceversa, fiindca amicii mei nu
prea vor sa vorbim despre roboti spatiali sau despre ce i-a
zis Jaxon lui Harrison din clasa a sasea).

Cred cd m-as simti cu mult mai singura daca in viata mea
nu ar exista prieteni adevarati. Cei pe care i am acum sunt
oameni buni, profunzi si care ii trateaza pe ceilalti cu res-
pect. Pretuiesc timpul pe care reusesc sa-1 petrec cu ei, iar
daca vreodata am sd castig foarte multi bani, lor le voi da o
parte din ei.

Abia astept sa ma vad cu bunicul John vinerea (nu este
bunicul meu biologic, aceasta fiind doar porecla lui). Nu e
nimic mai placut decét sd pui ceainicul pe foc si apoi sd stai
de vorbd, la o ceasca cu ceai fierbinte, impreuna cu un tova-
ras alaturi de care te simti mereu in largul tau. Sa punem tara
la cale si sa paldvragim despre totul si nimic sunt doua din-
tre cele mai frumoase lucruri din lume.

Intr-un fel, este cam ca atunci cand esti indrigostit; numai
ca dragostea este, in general, trecdtoare si conditionatd, pe
cand prieteniile tind sa dureze mult mai mult si sa fie mai
putin conditionate. Bunicul m-a vazut si in cele mai proaste
momente ale mele si inca imi este prieten; asa cd pot sta re-
laxata, stiind sigur cd nu-mi va intoarce spatele daca ma voi
supdra ori enerva prea tare.

Paragraful de mai sus (,,Perceptia noastra asupra impor-
tantei pe care ne-o acorda amicii poate fi influentatd de can-
titatea de atentie pe care ei ne-o ofera, in comparatie cu cea
pe care le-o aratd altor oameni si lucruri din vietile lor”) mi
s-a parut foarte interesant. Ani buni am fost prietend cu per-
soane care, in cele din urma, si-au gdsit un partener/o par-
tenera. Astfel, au ajuns sa-mi acorde din ce in ce mai putina
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atentie, lucru care m-a intristat si chiar m-a durut — de parca
eu nu fusesem péana atunci decat o inlocuitoare pentru vii-
torul/viitoarea lor partener(). Insi astfel de lucruri se mai
intampla. S$i pot spune cd mai mult ca sigur nu as fi vrut ca
ei sd-si petreacd timpul cu mine, dacé si-ar fi dorit mai de-
graba sa fie in compania partenerului/partenerei lor, numa-
rand secundele pana cind aveau sa il/o revada!

Asadar, mai bine te-ai intreba care sunt prietenii ce con-
teaza cu adevdrat pentru tine si daca tu crezi cd esti la fel de
important pentru ei. Sper ca da.

Referinta:

Demir M., Ozen A., Dogan A,, Bilyk N.A,, Tyrell EA.,
I Matter to My Friend, Therefore I am Happy: Friendship,
Mattering, and Happiness. ] Happiness Stud. 2011;12(6):
983-1005.
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Sa ai prieteni din lumea reala

Studiu de cercetare "7

Titlu: ,Comparand efectele fericirii produse de prie-
tenii reali si de cei virtuali”
An: 2013

Tara: Canada

Pentru ca multi deplang aceasta continua schim-
bare culturala ce ne indeparteaza de interactiunile fata
in fatd (sau ,,din lumea reald”), unii cercetatori au su-
gerat cd, de fapt, conexiunile din mediul online ar
putea furniza mai multe modalitati eficiente de a con-
strui relatii, compensand orice rdu cauzat stdrii noas-
tre de bine in urma pierderii prieteniilor traditionale.

Pentru a afla dacd aceasta este situatia reala, cerce-
tatorii au analizat o serie de date obtinute in urma
unui amplu sondaj realizat in anul 2013 in mediul
online din Canada. Denumit ,,Monitorul Fericirii” si
sponsorizat de compania Coca-Cola, studiul a colec-
tat informatii de la mai bine de 5.000 de canadieni,
avand peste 16 ani si provenind din toate colturile
tarii. In vederea realizirii acestei cercetiri, oamenii
de stiinta au analizat raspunsurile la intrebarile
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referitoare la dimensiunea retelei sociale a participan-
tilor, la nivelul de fericire si la personalitatea lor, dar
si informatii de baza precum véarsta si veniturile
acestora.

Pentru ali se masura gradul de fericire, oamenilor
li s-a cerut sd-si imagineze o scard ale cérei trepte sunt
numerotate de la zero, in partea de jos, si pana la zece,
in partea de sus, si sd spuna unde se afla ei pe aceasta
scara — partea de sus reprezentand cea mai buna viata
posibild, iar partea de jos, cea mai proasta viata po-
sibila.

Tinandu-se seama de factorii ce ar putea influenta
nivelul de fericire, precum veniturile si stresul, rezul-
tatele analizei au demonstrat ca, in general, cu cat par-
ticipantii la experiment au mai multi prieteni in lumea
reald, cu atét ei sunt mai fericiti. Autorii studiului au
ajuns la concluzia ca dublarea numarului de prieteni
din viata reala are acelasi efect asupra nivelului de im-
plinire a unei persoane precum o crestere cu 50% a
salariului acesteia. Pe de altd parte, dimensiunea rete-
lei de prieteni din mediul online nu a fost, in mare
parte, relevanta pentru gradul lor de multumire. Ei au
mai descoperit cd a avea prieteni in lumea reald pare
sa fie mult mai important pentru fericirea persoanelor
care nu sunt intr-o relatie decat pentru cei care sunt
casdtoriti sau locuiesc cu partenerul/partenera lor.

Acest studiu arata ca, in privinta fericirii, prietenii
virtuali nu sunt la fel de benefici precum cei din viata
reald, cu toate cd analiza nu stabileste precis daca

PARTEA I: FAMILIA $I RELATIILE | 31
www.cartepedia.ro


https://www.cartepedia.ro

astfel de aspecte se influenteaza reciproc. Exista, de
asemenea, posibilitatea ca legatura dintre diversele ti-
puri de prietenie si fericire sa varieze in functie de
cultura si de generatia careia ii aparfine fiecare
persoana.

Pont pentru a fi fericit

Incearca sd legi mai multe prietenii in viata reala, in
loc sa castigi mai multi urmaritori in mediul online.

Vai, Doamne, da - prietenia mea virtuala cu un tip dra-
gut pe nume Kieran a fost frumoasa, dar a devenit si mai
frumoasd atunci cind s-a transformat intr-o prietenie reals,
in momentul cand am anuntat pe Facebook unul dintre eve-
nimentele organizate de mine, iar el a participat la acesta.
Nu se intampla niciodatd ca un burlac sexy, de vreo 35 de
ani, sa se aseze in primul rand la vreunul dintre evenimen-
tele mele, asa cd m-am cam fastacit atunci cand l-am vazut
pe Kieran acolo!

De atunci suntem prieteni foarte apropiati si iubiti. Avem
o relatie amoroasa exclusiva de tip ,,on-off .

Unul dintre motivele pentru care relatia mea cu Kieran
este una de tip ,,on-oft” este acela ca el locuieste cu périntii

* Relatie in care aceiasi doi parteneri se despart si se impacd in mod
repetat. (n. trad.)
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lui la circa 242 de kilometri departare de mine si, din motive
mai complexe, nu se poate muta de acolo prea curand. Nici
copii nu-si doreste. Uneori pot sd accept cd sunt intr-o rela-
tie cu cineva care se afld in aceasta situatie, dar alteori imi
este mai greu. Sufar de tulburare de personalitate borderline,
asa ca am probleme cu stabilitatea in relatii.

Desigur, am peste 10.000 de urmaritori pe Twitter, iar
printre ei se afld si cdtiva oameni foarte draguti, cu care am
legat niste frumoase prietenii online, dar ei nu-mi sunt nici
pe departe la fel de apropiati precum acea mana de amici
buni din viata reald, pe care ii pot imbrétisa si saruta, alaturi
de care pot savura oricand o ceasca cu ceai.

Kieran, John si Lucy sunt realmente niste oameni grozavi,
iar timpul petrecut cu ei este al doilea cel mai minunat lucru
din lume, dupa timpul alaturi de fiica mea.

Problema cu prieteniile din mediul online este aceea ca
tu nu stii de fapt dacd oamenii respectivi te-ar placea si in
viata reald. Habar n-ai dacd ati rezona ca fiinte sau daca ati
fi nevoiti sa suportati intr-o conversatie lungi ticeri, inten-
tionand chiar sa spui ca ti-a luat casa foc doar ca sa poti pleca
de acolo.

Conexiunile online se formeaza, in general, pe o baza
subreda. Eu urmaéresc oameni in functie de biografia lor
de zece cuvinte, neavand nici cea mai vagd idee despre cum
sunt ei cu adevarat.

In plus, mi s-a intAmplat sa trec prin experienta unei co-
nexiuni amuzante si placute cu diverse persoane din mediul
online, doar pentru ca apoi acestea sd inceteze sd ma mai
urmadreasca dintr-un motiv necunoscut, ceea ce m-a facut
sa gandesc astfel: ,,Ei bine, nu md asteptam la asta — nu prea
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1”

stiu ce s-a intamplat!” Si nici nu le poti intreba despre ce este
vorba, fara sd le pari o persoand un pic ciudata.

Sunt sincerd cand spun cd nu cred céd John, Lucy ori
Kieran ar inceta sa md mai urmareasca pe retelele sociale
decat dacd ar interveni o cearta in toatd regula intre noi (ceea
ce aproape cd sunt convinsa ca nu s-ar intdmpla oricum).
Prietenii online vin si pleacd, dar prietenia noastra este una
adevdrata si nu-mi pot imagina viata mea de acum fara cei

mai apropiati amici ai mei.

Referinta:
Helliwell J.E, Huang H., Comparing the Happiness Effects
of Real and On-Line Friends., PLoS One. 2013;8(9):1-17.
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