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Conversațiile cele mai grele sunt cele purtate 
doar în mintea noastră
În zilele noastre de lucru de la distanță, simțim adesea că ne lipsesc exact acele lucruri mici care, altădată, ne ajutau să 
înțelegem mai bine ce se întâmplă în jurul nostru: un zâmbet pe hol, nuanța vocii unui coleg, energia dintr-o sală de 
ședințe. Fără ele, mintea noastră începe să caute singură explicații și, de multe ori, nu alege cea mai blândă variantă. 
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Semnele mici care ne tulbură 
mai mult decât ar trebui
Le �tim prea bine. Sunt atât de mici, atât de banale �i 
totu�i, în anumite zile, au puterea să ne ocupe aproape tot 
spațiul din minte.

Un mesaj pe care l-am văzut și la care nu primim 
răspuns
Bulina albastră ne confirmă că a fost citit, dar tăcerea care urmează 
ne apasă. 

Câte pove�ti ne construim în jurul ei, câte scenarii repetăm în minte 
înainte să adormim?

O cameră închisă într-un call
Ecranul negru cu inițiale ne face să ne întrebăm dacă persoana de 
acolo e obosită, distrasă sau pur �i simplu trece printr-o zi grea. 

�i totu�i, simțim ceva: o distanță pe care nu reu�im să ne-o explicăm.

Un „ok” scurt pe Teams
Două litere. Fără punct, fără emoji, fără context. Un răspuns pe care 
mintea noastră îl poate transforma în orice, mai ales în ce ne sperie 
cel mai tare.

Cineva care pare rece sau grăbit într-o ședință
Răspunsuri scurte, camera u�or întoarsă, atenția parcă în altă parte. 
E prezentă fizic, dar absentă emoțional, iar noi începem imediat să 
ne întrebăm dacă am făcut ceva gre�it.



Cum să completez puzzle-ul?
Simțim foarte clar că mintea noastră ură�te golurile. Parcă, dintr-un reflex 
vechi de când lumea, nu suportăm să lăsăm o situație neclară să plutească 
fără să-i dăm un sens. Poate că odinioară era o chestiune de 
supraviețuire: trebuia să �tim repede dacă suntem în siguranță sau nu. 
Azi, în viața noastră de muncă remote, mecanismul a rămas acela�i, doar 
că pericolele s-au schimbat. Nu mai sunt animale de pradă, ci tăceri 
digitale �i răspunsuri care nu spun destul.

�i ajungem, fără să vrem, să scriem singuri pove�ti în care ne punem 
aproape mereu în rolul vinovatului. Completăm ceea ce nu vedem, 
umplem spațiile libere cu fricile noastre, iar ce concluzionăm spune mult 
mai mult despre nesiguranțele noastre decât despre realitatea din fața 
noastră.

„Oare am spus ceva gre�it?" „Poate că nu contăm atât de mult." „Sigur 
e ceva în neregulă cu noi." A�a sună, de multe ori, vocea noastră cea 
mai sinceră  �i cea mai dureroasă. Nu vine din afară. Vine din noi.



Din spatele fiecărui ecran: oameni, nu status-uri
Uneori, dincolo de un avatar rotund cu inițiale, stă o persoană reală, cu o viață care se întinde mult dincolo de fereastra 
mică a camerei web. Munca remote poate o iluzie ciudată: îi vedem pe ceilalți des, dar parcă îi cunoa�tem tot mai puțin. 
Totul devine tranzacțional, eficient, comprimat în ferestre de 30 de minute.

Oboseala noastră acumulată
Simțim cum se adună în noi zile întregi de call-uri, notificări, 
multitasking �i granițe �terse între muncă �i viața 
personală. Oboseala aceea adâncă se ascunde bine în 
spatele unui fundal virtual îngrijit.

Burnout-ul nostru invizibil
Nu se vede pe Teams. Nu apare în rapoarte. Dar îl simțim în 
fiecare răspuns scurt, în fiecare întârziere la un mesaj, în 
fiecare cameră închisă în care ne retragem fără să spunem 
nimic.

Anxietatea și presiunea noastră interioară
Ne urmăre�te grija de a nu dezamăgi, de a rămâne 
performanți, de a părea „bine" chiar �i atunci când în noi 
totul se clatină. E o luptă tăcută pe care o ducem, de multe 
ori, singuri.

Lucrurile noastre personale nevăzute
Uneori car după mine dificultăți în familie, sănătate, relații, 
pierderi. Viața noastră nu se opre�te când am deschis 
laptopul. �i nici durerea nu are program.



Mintea noastră care umple 
golurile  și prețul pe care îl 
plătim
Am început să înțelegem că ceea ce psihologii numesc >completare 
cognitivă= descrie foarte bine felul în care mintea noastră interpretează 
situațiile ambigue: ea nu se sprijină pe realitate, ci pe tiparele emoționale 
pe care le purtăm deja în noi. De multe ori, golurile nu le umplem cu ce 
este cu adevărat, ci cu istoria noastră, cu rănile vechi, cu fricile pe care nu 
le-am dezlegat încă, cu nesiguranțele care stau mereu la pândă.

Ne-am dat seama că, dacă am crescut într-un mediu în care gre�elile erau 
pedepsite, un >ok= scurt poate să ne pară o formă de dezaprobare. Dacă 
am trăit mult timp cu teama că nu suntem suficient de buni, tăcerea unui 
coleg ajunge să ni se pară dovada că am dezamăgit. 

Nu completăm cu ce este, ci cu ce ne temem noi că ar putea fi.

Am citit cercetări în psihologia cognitivă care spun că, atunci 
când nu avem informații clare, creierul uman înclină semnificativ 
spre interpretări negative, mai mult decât spre cele neutre sau 
pozitive, un fenomen numit negativity bias. În munca remote, 
simțim că această tendință se accentuează, pentru că izolarea 
fizică și lipsa indiciilor sociale lasă și mai mult loc presupunerilor 
noastre.

Prețul pe care îl plătim pentru asta ni se pare foarte real: ne consumă 
energie emoțională pe lucruri care poate nici nu există, răcim relații doar 
pentru că am construit ipoteze neverificate �i ne îndepărtăm de colegi 
care, de fapt, nici nu �tiu ce poveste ne-am spus despre ei. �i, cel mai greu 
de dus, simțim cum se erodează încet încrederea noastră în propria 
valoare.



Maturitatea noastră 
emoțională în era digitală: o 
redefinire de care avem 
nevoie
Am fost educați să credem că maturitatea emoțională înseamnă să nu mai 
simțim sau, cel puțin, să ascundem cât mai bine ceea ce simțim. Să fim 
„profesioniști". Să nu luăm lucrurile personal. Să fim rezistenți, eficienți, 
stabili. Dar definiția asta ne-a costat enorm și încă simțim că ne cere prea 
mult.

Poate că maturitatea noastră emoțională nu înseamnă să nu mai 
simțim. Poate înseamnă să nu mai transformăm fiecare notificare, 
fiecare pauză sau fiecare tăcere într-o concluzie despre valoarea 
noastră.

A simți — fără a judeca
să recunoaștem emoția fără s-o transformăm imediat într-un verdict 
despre cine suntem sau despre ce merităm. 

A pune pauză — înainte de a concluziona
maturitatea noastră emoțională stă în capacitatea de a nu umple 
golul instant cu cea mai dureroasă interpretare pe care o găsim.

A întreba — în loc să presupunem
 „Totul e în regulă cu tine?" poate fi una dintre cele mai puternice 
propoziții din comunicarea remote. Când avem curajul să întrebăm, 
spargem puțin din ciclul interpretărilor noastre solitare.



Tăcerea nu înseamnă respingere
Ne repetăm că aceasta este poate una dintre cele 
mai importante lecții pe care încercăm să o a�ezăm 
în noi, mai ales în munca remote, �i totodată una 
dintre cele mai greu de trăit cu adevărat.

Nu ne încurcă pentru că ar fi complicată intelectual 
o înțelegem imediat.

Ci pentru că inima noastră are propria ei memorie, 
mai veche �i mai insistentă decât rațiunea.

Tăcerea = dificultate

Ne amintim că tăcerea spune adesea mai degrabă despre o 
dificultate decât despre o respingere.

Absență de informații

Observăm cum mintea noastră umple lipsurile cu 
presupuneri care, de cele mai multe ori, nu sunt adevărate.

Invitație la conectare

Încercăm să folosim tăcerea ca pe un prilej de a întreba �i 
de a clarifica, în loc să ne retragem în interpretări.

Fiecare tăcere pare să aibă o poveste ascunsă în spatele ei, iar noi ne spunem tot mai des că aproape niciodată acea 
poveste nu este despre noi. Oamenii nu tac pentru că nu ne apreciază; tac pentru că sunt cople�iți, distra�i, obosiți sau 
pur �i simplu încearcă să ducă lucrurile la capăt în ziua aceea. Când reu�im să vedem asta, durerea tăcerii nu dispare, 
dar capătă context. �i, într-un fel ciudat, devine mai u�or de dus.



Un pic mai multă blândețe 
față de propria noastră minte
La final, dincolo de structuri organizaționale �i practici de management, 
rămâne relația pe care o avem cu propria noastră minte. �i simțim că 
merită la fel de multă atenție, poate chiar mai multă.

Când observăm că am construit o poveste întreagă dintr-un mesaj fără 
răspuns, încercăm să nu ne judecăm. �tim că e un mecanism uman, adânc 
�i vechi, care cândva ne-a ajutat să ne protejăm. Îl recunoa�tem cu 
blândețe, ca pe un copil speriat care cite�te lumea prin lentila unor 
experiențe mai vechi, �i ne reamintim că acum avem resurse pe care 
atunci nu le aveam.

Nu toate spațiile goale ascund respingere. Uneori sunt doar semnul că 
�i ceilalți încearcă, în felul lor, să țină totul împreună.

Observăm fără să concluzionăm
>Observ că nu a răspuns= este diferit de >Nu a răspuns pentru că am 
gre�it ceva.= Prima este o observație. A doua este o interpretare. 
Încercăm să rămânem cât mai mult la nivel de observație.

Verificăm înainte să credem
O întrebare scurtă, trimisă cu grijă, poate destrăma ore întregi de 
anxietate silențioasă. Curajul de a întreba ni se pare un act de grijă 
față de noi în�ine.

Ne amintim că toată lumea duce ceva
Nu suntem singuri în oboseală. Nu suntem singuri în incertitudine. �i, 
cel mai probabil, nici cel care a tăcut nu tace din cauza noastră, ci 
pentru că �i el încearcă să ducă lucrurile la capăt.
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