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Conversatliile cele mai grele sunt cele purtate
doar in mintea noastra

in zilele noastre de lucru de la distanta, simtim adesea ca ne lipsesc exact acele lucruri mici care, altddats, ne ajutau sa
intelegem mai bine ce se intampla in jurul nostru: un zambet pe hol, nuanta vocii unui coleg, energia dintr-o sala de
sedinte. Fara ele, mintea noastra incepe sa caute singura explicatii si, de multe ori, nu alege cea mai blanda varianta.
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Semnele mici care ne tulbura
mai mult decat ar trebui

Le stim prea bine. Sunt atat de mici, atat de banale si
totusi, in anumite zile, au puterea sa ne ocupe aproape tot
spatiul din minte.

Un mesaj pe care 1-am vazut si la care nu primim
raspuns

Bulina albastra ne confirma ca a fost citit, dar tacerea care urmeaza
ne apasa.

Cate povesti ne construim in jurul ei, cate scenarii repetam in minte
inainte sa adormim?

O camera inchisa intr-un call

Ecranul negru cu initiale ne face sa ne intrebam daca persoana de
acolo e obosita, distrasa sau pur si simplu trece printr-o zi grea.

Si totusi, simtim ceva: o distanta pe care nu reusim sa ne-o explicam.

Doua litere. Fara punct, fara emoji, fara context. Un raspuns pe care
mintea noastra il poate transforma in orice, mai ales in ce ne sperie
cel mai tare.

Cineva care pare rece sau grabit intr-o sedinta

Raspunsuri scurte, camera usor intoarsa, atentia parca in alta parte.
E prezenta fizic, dar absenta emotional, iar noi incepem imediat sa
ne intrebam daca am facut ceva gresit.

‘ Un .,0k” scurt pe Teams




Cum sa completez puzzle-ul?

Simtim foarte clar ca mintea noastra uraste golurile. Parca, dintr-un reflex
vechi de cand lumea, nu suportam sa lasam o situatie neclara sa pluteasca
fara sa-i dam un sens. Poate ca odinioara era o chestiune de
supravietuire: trebuia sa stim repede daca suntem n siguranta sau nu.
Azi, in viata noastra de munca remote, mecanismul a ramas acelasi, doar
ca pericolele s-au schimbat. Nu mai sunt animale de prada, ci taceri
digitale si raspunsuri care nu spun destul.

Si ajungem, fara sa vrem, sa scriem singuri povesti in care ne punem
aproape mereu in rolul vinovatului. Completam ceea ce nu vedem,
umplem spatiile libere cu fricile noastre, iar ce concluzionam spune mult
mai mult despre nesigurantele noastre decat despre realitatea din fata
noastra.

,0are am spus ceva gresit?" ,Poate ca nu contam atat de mult." ,Sigur
e ceva in neregula cu noi." Asa suna, de multe ori, vocea noastra cea
mai sincera si cea mai dureroasa. Nu vine din afara. Vine din noi.




Din spatele fiecarui ecran: oameni, nu status-uri

Uneori, dincolo de un avatar rotund cu initiale, sta o persoana reald, cu o viata care se intinde mult dincolo de fereastra

mica a camerei web. Munca remote poate o iluzie ciudata: ii vedem pe ceilalti des, dar parca ii cunoastem tot mai putin.

Totul devine tranzactional, eficient, comprimat in ferestre de 30 de minute.
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Oboseala noastra acumulata

Simtim cum se aduna in noi zile intregi de call-uri, notificari,
multitasking si granite sterse intre munca si viata
personald. Oboseala aceea adanca se ascunde bine in
spatele unui fundal virtual ingrijit.

O
o

Anxietatea si presiunea noastra interioara

Ne urmadreste grija de a nu dezamagi, de a ramane
performanti, de a parea ,bine" chiar si atunci cand in noi
totul se clatina. E o lupta tacuta pe care o ducem, de multe
ori, singuri.
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Burnout-ul nostru invizibil

Nu se vede pe Teams. Nu apare in rapoarte. Dar il simtim in
fiecare raspuns scurt, in fiecare intarziere la un mesaj, in
fiecare camera inchisa in care ne retragem fara sa spunem
nimic.
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Lucrurile noastre personale nevazute

Uneori car dupa mine dificultati in familie, sanatate, relatii,
pierderi. Viata noastra nu se opreste cand am deschis
laptopul. Si nici durerea nu are program.
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Mintea noastra care umple
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golurile si pretul pe care 1l
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platim
Am inceput sa intelegem ca ceea ce psihologii numesc ,completare
cognitiva” descrie foarte bine felul in care mintea noastra interpreteaza
situatiile ambigue: ea nu se sprijina pe realitate, ci pe tiparele emotionale
pe care le purtam deja in noi. De multe ori, golurile nu le umplem cu ce

este cu adevarat, ci cu istoria noastra, cu ranile vechi, cu fricile pe care nu
le-am dezlegat inca, cu nesigurantele care stau mereu la panda.

Ne-am dat seama ca, daca am crescut intr-un mediu in care greselile erau
pedepsite, un ,0k” scurt poate sa ne para o forma de dezaprobare. Daca
am trait mult timp cu teama ca nu suntem suficient de buni, tacerea unui
coleg ajunge sa ni se para dovada ca am dezamagit.

Nu completam cu ce este, ci cu ce ne temem noi ca ar putea fi.

& Am citit cercetari in psihologia cognitiva care spun ca, atunci
cand nu avem informatii clare, creierul uman inclina semnificativ
spre interpretari negative, mai mult decat spre cele neutre sau
pozitive, un fenomen numit negativity bias. in munca remote,
simtim ca aceasta tendinta se accentueazad, pentru ca izolarea
fizica si lipsa indiciilor sociale lasa si mai mult loc presupunerilor
noastre.

Pretul pe care il platim pentru asta ni se pare foarte real: ne consuma
energie emotionala pe lucruri care poate nici nu exista, racim relatii doar
pentru ca am construit ipoteze neverificate si ne indepartam de colegi
care, de fapt, nici nu stiu ce poveste ne-am spus despre ei. Si, cel mai greu
de dus, simtim cum se erodeaza incet increderea noastra in propria
valoare.



Maturitatea noastra
emotionala in era digitala: o
redefinire de care avem
nevoie

Am fost educati sa credem ca maturitatea emotionala inseamna sa nu mai
simtim sau, cel putin, sa ascundem cat mai bine ceea ce simtim. Sa fim
~profesionisti". Sa nu luam lucrurile personal. Sa fim rezistenti, eficienti,
stabili. Dar definitia asta ne-a costat enorm siinca simtim ca ne cere prea
mult.

Poate ca maturitatea noastra emotionala nu inseamna sa nu mai
simtim. Poate inseamna sa nu mai transformam fiecare notificare,
fiecare pauza sau fiecare tacere intr-o concluzie despre valoarea
noastra.

A simti — fara a judeca

sa recunoastem emotia fara s-o transformam imediat intr-un verdict
despre cine suntem sau despre ce meritam.

A pune pauza — inainte de a concluziona

maturitatea noastra emotionala sta in capacitatea de a nu umple
golul instant cu cea mai dureroasa interpretare pe care o gasim.

A intreba — 1n loc sa presupunem

.Totul e in regula cu tine?" poate fi una dintre cele mai puternice
propozitii din comunicarea remote. Cand avem curajul sa intrebam,
spargem putin din ciclul interpretadrilor noastre solitare.




Tacerea nu Inseamna respingere

Ne repetam cd aceasta este poate una dintre cele
mai importante lectii pe care incercam sa o asezam Tacerea = dificultate
in noi, mai ales in munca remote, si totodata una

_ . ) ) Ne amintim ca tacerea spune adesea mai degraba despre o
dintre cele mai greu de trdit cu adevarat.

dificultate decat despre o respingere.

Nu ne incurca pentru ca ar fi complicata intelectual
o intelegem imediat.

Absenta de informatii
Ci pentru ca inima noastra are propria ei memorie,

mai veche si mai insistenta decat ratiunea. Observam cum mintea noastra umple lipsurile cu
presupuneri care, de cele mai multe ori, nu sunt adevarate.

Invitatie la conectare

incercam sa folosim ticerea ca pe un prilej de a intreba si
de a clarifica, in loc sa ne retragem in interpretari.

Fiecare tacere pare sa aiba o poveste ascunsa in spatele ei, iar noi ne spunem tot mai des ca aproape niciodata acea
poveste nu este despre noi. Oamenii nu tac pentru ca nu ne apreciazad; tac pentru ca sunt coplesiti, distrasi, obositi sau
pur si simplu incearca sa duca lucrurile la capat in ziua aceea. Cand reusim sa vedem asta, durerea tacerii nu dispare,

dar capata context. Si, intr-un fel ciudat, devine mai usor de dus.



Un pic mai multa blandete
fata de propria noastra minte

La final, dincolo de structuri organizationale si practici de management,
ramane relatia pe care o avem cu propria noastra minte. Si simtim ca
merita la fel de multa atentie, poate chiar mai multa.

Cand observam ca am construit o poveste intreaga dintr-un mesaj fara
raspuns, incercam sa nu ne judecam. Stim ca e un mecanism uman, adanc
si vechi, care candva ne-a ajutat s ne protejam. il recunoastem cu
blandete, ca pe un copil speriat care citeste lumea prin lentila unor
experiente mai vechi, si ne reamintim ca acum avem resurse pe care
atunci nu le aveam.

Nu toate spatiile goale ascund respingere. Uneori sunt doar semnul ca
si ceilaltiincearca, in felul lor, sa tina totul impreuna.

Observam fara sa concluzionam

,Observ ca nu a raspuns” este diferit de ,Nu a raspuns pentru ca am
gresit ceva.” Prima este o observatie. A doua este o interpretare.
Incercdm s& ramanem cat mai mult la nivel de observatie.

Verificam 1nainte sa credem

O intrebare scurta, trimisa cu grija, poate destrama ore intregi de
anxietate silentioasa. Curajul de a intreba ni se pare un act de grija
fata de noiinsine.

Ne amintim ca toata lumea duce ceva

Nu suntem singuri in oboseala. Nu suntem singuri in incertitudine. Si,
cel mai probabil, nici cel care a tacut nu tace din cauza noastrad, Ci
pentru ca si el incearca sa duca lucrurile la capat.
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