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PARTEA I INCEPE IN ANUL 1960 in incéperea pe care eu
si studentii mei am denumit-o ,camera cu surprize® de
la Gradinita Bing a Universitétii Stanford, locul unde am
dezvoltat metoda care a devenit testul bezelei. Am inceput
cu experimente care sa ne permita sa observam cand si
cum devin capabili prescolarii sa-si staépaneasca impulsu-
rile pentru a astepta sd primeasca cele doud bezele mult
ravnite, mai degraba decét sa se multumeascd cu una sin-
gurd pe care o puteau manca imediat. Cu cat ne uitam
mai mult prin oglinda de observatie cu un singur sens,
cu atat mai mult eram uimiti de ceea ce vedeam in timp
ce prichindeii incercau din rasputeri sa se controleze si
sd astepte. Sugestii simple de a se gandi la recompense
in diferite moduri fie le-au facut misiunea imposibila, fie
i-au ajutat in mod remarcabil s3 reziste tentatiei. In anu-
mite conditii, au putut astepta; in alte conditii, au sunat
din clopotel la cateva momente dupa ce omul de stiinta a
pérasit camera. Ne-am continuat studiile pentru a iden-
tifica aceste conditii, pentru a afla ce gandeau copiii si ce
faceau pentru a-i ajuta s reziste ispitei, pentru a intelege
pe deplin cum reuseau sa se autocontroleze mai usor sau
sa se condamne la esec.

Am lucrat multi ani, dar, treptat, am conturat un model al
felului in care functioneazd mintea si creierul atunci cand
prescolarii si adultii se lupta sa faca fata tentatiilor si incer-
cérile lor au succes. Partea I explici modul in care auto-
controlul poate fi dobandit — nu doar chinuindu-te sa
rezisti sau spunand ,,nu ci schimbéand tiparele de gandire.
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Inca din copildria timpurie, unii oameni au o capacitate
mai mare de autocontrol decat altii, dar aproape oricine
poate descoperi metode de a face mai usoara sarcina de
a astepta recompensele. Partea I are ca scop prezentarea
acestor metode.

De asemenea, am descoperit cd primele semne ale
autocontrolului sunt deja vizibile in comportamentul
prescolarilor. Asadar, autocontrolul este cumva programat
genetic? Partea I se incheie cu rdspunsul la aceasta intre-
bare, care tine cont si de ultimele descoperiri in domeniul
geneticii care schimba radical ideile de pand acum refe-
ritoare la puzzle-ul ,mostenit versus dobandit® Aceste
noi informatii au implicatii importante in educarea si in
cresterea copiilor si asupra modului in care ne gandim la
ei si la noi insine, de aceea voi reveni la aceastd tema in
capitolele urmétoare.
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CAPITOLUL 1

In camera cu surprize
a Universitdtii Stanford

LA SCOALA DE MEDICINA DIN PARIS, care, in onoa-
rea filozofului René Descartes, a primit numele acestuia,
studentii impéanzesc strada chiar in fata coloanelor impu-
ndtoare ce-i marginesc intrarea, formand niste siruri lungi
de oameni care fumeazd tigari din pachete ce anunta, cu
litere mari, in limba francezi, ca FUMATUL UCIDE.
Ne sunt familiare astfel de situatii nepldcute provocate
de oamenii care nu reusesc sa-si inhibe satisfactiile ime-
diate pentru a obtine mai tarziu anumite rezultate, chiar
dacd stiu cd asta ar fi in avantajul lor. Le observam cand
ni se intampla noud sau copiilor nostri. Suntem martorii
esecului vointei atunci cand planurile indrdznete pentru
Anul Nou — sd renuntam la fumat, si mergem regulat la
sala de gimnastica, sd incetam sa ne certam cu persoana pe
care o iubim cel mai mult — se evapora inainte de sfarsitul
lui ianuarie. La un moment dat, am avut onoarea sa par-
ticip alaturi de Thomas Schelling, laureat al Premiului
Nobel pentru economie, la un seminar despre autocon-
trol. El a scris apoi acest text'' despre dilemele provocate
de sldbiciunea vointei:
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Cum ar trebui sa-1 descriem pe acest consumator rational
pe care nu doar ci-l stim cu totii, ci pe care chiar multi
dintre noi il intruchipdm? Acela care, dezgustat de sine,
isi arunca tigdrile jurand ca nu va mai risca vreodata si-si
lase copiii orfani din cauza cancerului la plaméni si care,
trei ore mai tarziu, umbla pe strazi ciutand un magazin
deschis pentru a cumpdra tigdri; acela care mananci la
pranz feluri cu multe calorii stiind ca va regreta asta, apoi
regretd si nu poate intelege cum si-a pierdut controlul, isi
promite s compenseze cu o cind sdracdcioasd, ia totusi
o cind imbelsugata stiind cd va regreta asta si, desigur,
regretd; acela care std lipit de televizor stiind cd maine,
din nou, se va trezi cu fiori reci, nepregitit sa mearga la
intalnirea de dimineatd, atat de importanta pentru cariera
lui; acela care stricd excursia la Disneyland pierzdndu-si
cumpitul cand copiii lui fac ceea ce se astepta ca acestia sd
faca, desi hotarase ca nu-si va iesi din fire.

In timp ce noi dezbatem natura si existenta puterii vointei,
unii oameni o pun in practica, luptandu-se sd urce pe mun-
tele Everest, indurdnd ani intregi de sacrificii voluntare si
de antrenament strict pentru a participa la olimpiade sau
pentru a ajunge staruri intr-un spectacol de balet, reusind
chiar sa scape de o indelungata dependentd de droguri.
Altii apeleazd la diete stricte si renunta la fumat dupa ani
buni de aprins tigara dupa tigard; multi esueaza in ciuda
faptului ca pornesc la drum cu aceleasi intentii bune. Iar
cand ne autoanalizim mai atent, cum ne explicdm cand
si de ce puterea vointei si eforturile de a ne autocontrola
functioneaza sau nu?

Inainte de a deveni, in 1962, profesor de psihologie la
Stanford, am cercetat procesul ludrii deciziilor in Trinidad
sila Harvard, rugandu-i pe copii sa aleaga intre mai putine
bomboane acum si mai multe mai tirziu sau intre mai
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putini bani acum §i mai multi mai tarziu. (Discut despre
acest studiu in Capitolul 6.) Dar alegerea noastra initiala
de a amana si abilitatea de a nu renunta la ea cAnd ne con-
fruntdm cu tentatii puternice o iau foarte rapid pe drumuri
diferite. Intrand intr-un restaurant pot decide foarte ferm
cd: ,Niciun desert in seara asta! Nu-1 voi comanda pentru
cd trebuie si evit cresterea colesterolului, n-am nevoie de
mai multd grasime in jurul taliei sau de rezultate negative
la urmitoarele analize de sange...“ Ins3, in curand, meniul
cu produse de patiserie imi trece prin fatd, iar ospata-
rul imi plimba pe sub nas un mousse de ciocolatd care,
inainte sa-mi dau seama, ajunge in gura mea. $i pentru
cd, de multe ori, asa ceva mi s-a intdmplat chiar mie, am
devenit curios si am dorit sa aflu de ce am nevoie pentru
a respecta hotdrarile virtuoase pe care le tot abandonam.
Testul bezelei s-a transformat in instrumentul de studiere
a modului in care reusesc, de fapt, oamenii sa astepte si
sa reziste tentatiei dupd ce au luat o decizie de a aména o
recompensa.

Elaborarea testului bezelei

Din Antichitate pand in perioada Iluminismului, de la
Freud péana in prezent, copiii mici au fost caracterizati
drept impulsivi, neajutorati, incapabili sa amane recom-
pensele si doritori de satisfactii imediate'?. Avand aceste
asteptdrinaive, am fost surprins de transformarile prin care
au trecut in primii lor ani de viatd cele trei fiice ale mele,
Judith, Rebecca si Linda, apropiate ca varstd. Acestea s-au
metamorfozat rapid din bebelusi care gdngureau si plan-
geau in fetite care stiau precis cum s enerveze pe cineva
si cum sd-si incante pdrintii, iar apoi in persoane cu care
puteai oricand sa ai conversatii fascinante care te puneau
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pe ganduri. In doar citiva ani, puteau deja si stea mai mult
sau mai putin linistite pentru a astepta lucruri pe care si
le doreau, iar eu incercam sd inteleg ce se petrecea chiar
in fata mea in timp ce eram la masa din bucatarie. Mi-am
dat seama cd nu aveam nicio idee despre ce se intimpla in
mintea lor si le permitea sa se autocontroleze, cel putin o
parte din timp, si sd amane o recompensd, infruntand ispi-
tele, chiar si atunci cand nimeni nu le supraveghea.

Voiam si inteleg puterea vointei si, in special, procesul de
amanare a recompenselor pentru a obtine anumite lucruri
in viitor — modul in care oamenii il experimenteaza
si il pun in practica, sau nu, in viata cotidiana. Pentru a
depasi faza speculatiilor, aveam nevoie de o metoda de
a studia aceastd abilitate la copii chiar in momentele in
care ea incepea sd se manifeste. Am putut observa dez-
voltarea ei la cele trei fiice ale mele, care au mers si ele
la Gradinita Bing de la Stanford. Aceastd institutie a fost
laboratorul ideal, nou construit in campus si gandit ca un
cadru modern pentru educatia timpurie si pentru cer-
cetare, avand oglinzi cu un singur sens, perfecte pentru
observare, in atat de atractivele zone de joaca, si cateva
incdperi mai mici, destinate cercetdrii, unde comporta-
mentul subiectilor putea fi urmadrit discret dintr-o cabind
de monitorizare. Am folosit una dintre aceste sili pentru
studiul nostru si le-am spus copiilor ca era ,camera cu
surprize“. Acolo ii insoteam pentru a-i implica in ,jocu-
rile” care au devenit experimentele noastre.

In camera cu surprize, eu si colaboratorii mei, absolventi
ai Facultatii de Psihologie de la Stanford, Ebbe Ebbesen,
Bert Moore si Antonette Zeiss, impreund cu numerosi
studenti, am petrecut luni intregi de distractie si de frus-
trare elaborand planuri, ficand probe si perfectionand
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o procedura de lucru. De exemplu, faptul ca le spuneam
prescolarilor cit timp trebuie sa améne rasplata — sa
zicem cinci minute versus 15 minute — influenta in vreun
fel cat de mult erau capabili sd astepte? Am descoperit ca
n-avea nicio importanta, deoarece erau prea mici pentru a
intelege diferentele temporale. Cantitatea recompenselor
oferite ar conta? Da. Dar ce fel de recompense? Trebuia s
cream un conflict intens intre o emotie puternicd, provo-
catd de o ispitd pe care copilul era dornic sa o aibd imediat,
si cunoasterea faptului ca ar putea obtine o recompensa de
doud ori mai mare, pentru care insd ar fi trebuit s astepte
cel putin cateva minute. Tentatia trebuia sa fie semnifica-
tiva si destul de puternica atat pentru bdieti, cat si pentru
fetite; o tentatie adecvatd, dar pe care am fi putut sd o
mdsurdm usor si precis.

Cu cincizeci de ani in urma, majoritatea copiilor iubeau
bezelele probabil la fel de mult ca si acum, dar — cel
putin la Gradinita Bing de la Stanford — parintii lor le
interziceau uneori, mai ales daca nu aveau la indeména
o periutd de dinti. Nereusind sd identificim o preferinta
universald, am stabilit mai multe tratatii dintre care copiii
puteau selecta ce doreau. Orice ar fi ales, puteau decide
sd mdndnce o prajituricd imediat sau doud daca asteptau
ca omul de stiintd sa se intoarcd ,fard si fie chemat®
Frustrarea noastra a atins punctul culminant atunci cand
solicitarea noastrd pentru o sponsorizare a studiului a fost
refuzata de o agentie federala, care ne-a sugerat sa cerem
mai degraba fonduri de la o firméd producatoare de dul-
ciuri. Ne temeam cd era posibil sa aiba dreptate.

In cadrul studiului meu anterior, realizat in Caraibe, des-
coperisem cat de important era factorul incredere® in
sustinerea abilitatii de a amana recompensele. Pentru a ne
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asigura ca prescolarii aveau incredere in persoana care le
facea promisiunea, acestia se jucau cu cercetatorul pana
cand se simteau in largul lor avandu-l in preajma. Apoi,
copilul se aseza la 0o masuta pe care se afla un clopotel
de birou. Pentru a intiri sentimentul de incredere, cer-
cetatorul iesea in mod repetat din camera, copilul suna
din clopotel si adultul intra imediat in incapere excla-
mand: ,Vezi? M-ai adus inapoi!“ Imediat ce prichindelul
intelegea ca omul de stiintd se intorcea de fiecare data
cand era chemat, testul autocontrolului, descris ca un alt
»joc’, incepea.

Desi metoda era simpld, i-am dat o denumire acade-
micd pretentioasd si alambicatd — ,Tiparele abilitétii
prescolarilor de a-si autoimpune aménarea unei recom-
pense imediate pentru a obtine mai tarziu alta, mai
valoroasd“ Din fericire, dupd citeva decenii, dupa ce edi-
torialistul David Brooks a descoperit studiul si a publicat
un articol despre el in New York Times, cu titlul ,Bezelele
si politica publica, mass-media l-a poreclit ,testul beze-
lei. Si asa i-a rimas numele, desi rar am folosit bezele ca
recompense.

Cind am elaborat experimentul, in 1960, nu am filmat
copiii. Ins3, doudzeci de ani mai tarziu, pentru a inregistra
procedura testului bezelei si pentru a ilustra diversele stra-
tegii utilizate de copii in timp ce-si asteptau recompensele,
Monica L. Rodriguez, cu care am colaborat la un studiu
realizat dupd ce aceasta a urmat programul de doctorat, a
filmat cu o camerd ascunsd, intr-o scoald publica din Chile,
micuti cu varste intre cinci i sase ani. Monica a respectat
aceeasi procedurd pe care am folosit-o noi in experimen-
tele originale. Primul subiect a fost ,,Inez", o adorabila eleva
de clasa I, cu o expresie serioasé pe chip, dar cu sclipiri in
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ochi. Monica a invitat-o sd se aseze la 0 masutd din inca-
perea austera a scolii care-i servea drept laborator de cer-
cetare. Inez a ales biscuti Oreo ca recompense. Pe masa se
afla un clopotel de birou si o tava de plastic de méarimea
unei farfurii pentru cing, cu doi biscuiti intr-un colt si cu
unul singur in celalalt colt. Atat recompensa imediata, cat
si cea amanata au fost lasate la vedere pentru a le intari
prichindeilor increderea ca le vor primi, dar si pentru a
le intensifica conflictul interior. Nu se mai afla nimic pe
masutd. Nici jucarii, nici alte obiecte interesante care le-ar
fi putut distrage atentia in timp ce asteptau.

Inez isi dorea mult sa savureze doi biscuiti, nu doar unul,
avand in vedere ca avea de ales. A inteles ca Monica tre-
buia sd plece pentru a face ceva, dar cd o putea chema
oricand inapoi sunand din clopotel. Monica a ldsat-o pe
Inez sa sune din clopotel de cateva ori pentru a-i arata ca,
de fiecare datd, Monica revenea repede in camera. Apoi,
Monica i-a explicat planul de actiune. Dacd Inez astepta
ca ea sa se intoarcd fard sa fie chemata, obtinea cei doi
biscuiti. Dacd nu dorea sd astepte, putea sd sune oricind
din clopotel. Dar daca suna din clopotel, sau daca incepea
sa manince din biscuit, sau daca se ridica de pe scaun,
rdménea cu o singurd recompensa. Pentru a fi sigura ca
Inez a inteles pe deplin instructiunile, Monica a rugat-o
sd le repete.

Dupa ce Monica a iesit din incapere, Inez a suferit cateva
momente chinuitoare, avind o fatd incredibil de trista si
traind un disconfort vizibil, ba chiar parand cé va izbucni
in lacrimi. Apoi, a fixat cu privirea biscuitii si s-a uitat la
ei mai mult de zece secunde, cizuta pe ganduri. Deodata,
mana ei s-a ndpustit asupra clopotelului, dar chiar inainte
de a-1 atinge, s-a oprit brusc. Cu mare grija, usurel, si-a
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invartit degetul ardtitor deasupra clopotelului, aproape
atingdndu-l, iar si iar, ca §i cand s-ar fi tachinat pe sine
insdsi. Apoi, si-a intors capul ca sd nu mai vada nici tava,
nici clopotelul si a izbucnit in rés, ca si cdnd ar fi facut ceva
teribil de caraghios, tinandu-si pumnul peste gura pentru
a nu se manifesta prea zgomotos. Pe chipul ei stralucea
un zambet de autoapreciere. Toti cei care au privit imagi-
nile acestea s-au inveselit si au ras impreuna cu ea, trdind
o stare de incantare empatica. De indata ce s-a oprit din
chicotit, a repetat joaca ei de tachinare cu clopotelul, dar
acum isi folosea degetul aratdtor si pentru a-1 duce la buze,
tindndu-si ména in fata buzelor strinse, in timp ce soptea
»Nu, nu, ca pentru a se opri sd actioneze. Dupé doudzeci
de minute, Monica s-a intors ,,fard sa fie chemata®, dar,
in loc sa manance biscuitii imediat, Inez a plecat triumfa-
toare cu ei in ghiozdan, deoarece dorea sd ii ducd acasa si
sa-i 1i arate mamei ce reusise si faca.

»Enrico’, bine dezvoltat pentru varsta lui, imbracat intr-un
tricou colorat, chipes, cu fata incadratd ingrijit de un
breton blond, a asteptat rdbditor. Si-a inclinat scaunul
departe de masd, cat mai aproape de peretele din spatele
lui, balansdndu-se in el, fixdnd cu o privire plictisita si
resemnata tavanul, respirand zgomotos, parand incantat
de galagia pe care o facea astfel. S-a balansat asa pana cand
Monica s-a intors si a primit cele doud prajituri.

»Blanca“ si-a ocupat timpul mimand o conversatie cu
ea insdsi, asemandtoare cu un monolog al lui Charlie
Chaplin, in care isi ardta ce sa faca si ce nu in timp ce-si
astepta recompensele. A mimat chiar modul in care miro-
sea niste dulciuri imaginare apasdndu-si nasul cu ména.
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»Javier®, care avea ochi patrunzatori, cu o privire intensa,
si o expresie inteligentd pe chip, a petrecut timpul de
asteptare complet absorbit de ceea ce parea a fi un experi-
ment stiintific bine chibzuit. Cu o concentrare profunda,
el parea sa testeze cat de incet putea ridica si misca clopo-
telul fard sa sune din el. L-a ridicat mult deasupra capului,
uitindu-se atent la el, 1-a impins cét a putut de departe de
el pe masa, prelungind momentul pentru a-i lua cat mai
mult timp si miscandu-I cat putea el de incet. Era o testare
ingenioasd a controlului psihomotor si o dovada grozava
de imaginatie din partea unui om de stiinta in devenire.

Monica i-a prezentat aceleasi instructiuni si lui ,,Roberto",
un baiat in varstd de sase ani imbrécat elegant cu o jacheta
bej de scolar, purtand o cravata inchisd la culoare si o
cdmasa alba si avand parul perfect pieptanat. Imediat ce
Monica a pérasit camera, s-a uitat atent la usd pentru a
verifica dacd este bine inchisd. Apoi, a analizat rapid
continutul farfuriei, lingdndu-se pe buze si punand méana
pe cea mai apropiatd préjitura. I-a separat incet partile
pentru a ajunge la crema din mijloc si, cu capul aplecat
si cu limba intinsd, a inceput sa lingd meticulos crema,
facand pauzd doar pentru o secunda pentru a zambi apre-
ciativ fatd de realizarea sa. Dupd ce a terminat cu primul
desert, a pus la loc cele doud parti cu o incantare mai
mult decat vizibila si a aranjat cu grija pe farfurie ce mai
ramasese. Apoi s-a grabit sa faca la fel cu celelalte doua
préjituri. Dupa ce le-a devorat interiorul, Roberto a pus
bucitile ramase pe tavd in pozitiile initiale si a verificat
incaperea si usa pentru a fi sigur cd totul era in regula.
Ca un actor versat, si-a inclinat capul pentru a-si pune
bérbia si obrazul in palma dreaptd, avand cotul rezemat de
masa. A arborat o expresie candidd, fixdnd cu ochii mari si
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increzatori usa si asteptand cu o atitudine de uimire ino-
centa, copilareasca.

Comportamentul lui Roberto a obtinut multe laude si
aplauze, provocand si reactii puternice de ras, iar, la un
moment dat, chiar un rector respectabil al unei prestigi-
oase universitdti private din Statele Unite ale Americii l-a
apreciat si s-a oferit sd ii puna la dispozitie ,,0 bursa ciAnd
va fi pregitit sa urmeze facultatea® Nu cred cd glumea.

Putem prezice viitorul?

Testul bezelei nu a fost elaborat ca un ,test®. De fapt, am
avut intotdeauna indoieli referitoare la majoritatea teste-
lor psihologice care incearcd sd prezicd comportamente
importante. Am subliniat adesea limitarile multor teste
de personalitate folosite la scara largd si nu mi-am propus
niciodatd si creez eu unul. Eu si studentii mei am elaborat
o procedurd de testare a copiilor nu pentru a vedea cét
de bine se descurca, ci mai degraba ca sa observam ce ii
determina sd améne recompensa, dacd si cidnd doreau sa
faca asta. Nu aveam niciun motiv sa banuiesc cd numarul
de minute in care un prescolar astepta bezele sau prajituri
ar putea fi un predictor pentru anumite lucruri valoroase
din viata lui viitoare, mai ales cd incercarile de a prezice
consecintele pe termen lung' ale rezultatelor unor teste
psihologice aplicate in copilarie au esuat lamentabil.

Totusi, la cativa ani dupa realizarea experimentelor beze-
lei am inceput sa ma gandesc cd ar putea exista o conexi-
une intre comportamentul copiilor in cadrul cercetirii si
modul in care se descurcau mai tarziu in viata. Toate fiicele
mele au mers la Scoala Bing si, de-a lungul timpului, le-am
tot intrebat ce mai faceau prietenii lor de la gradinita. Fara
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sa tin vreo evidentd sistematicd, le intrebam la ciné: ,,Ce
mai face Debbie? Dar Sam?“ Dupd o perioada, copiii au
devenit adolescenti, iar eu i-am rugat sd le acorde priete-
nilor lor note pe o scala de la zero la cinci pentru a indica
cét de bine se descurcau in mediul lor social si la scoala.
Am observat cd pdrea sd existe o legatura intre rezultatele
prescolarilor la testul bezelei si informatiile primite de la
tiicele mele despre progresul lor. Comparand aceste date
informale cu cele originale, am observat o corelatie clara
intre ele si am decis ca, impreuna cu studentii mei, sa o
studiez cu atentie.

Era 1978, iar Philip K. Peake, acum profesor titular la
Colegiul Smith, tocmai absolvise Universitatea Stanford.
Colaborand indeaproape si permanent cu multi alti
studenti, mai ales cu Antonette Zeiss si cu Bob Zeiss, Phil
a avut un rol crucial in crearea, aplicarea si supraveghe-
rea studiilor longitudinale despre abilitatea de a aména
recompensele realizate la Stanford. Incepand din 1982,
echipa noastra a trimis chestionare parintilor, pedagogilor
si consilierilor prescolarilor care au participat la experi-
mentul initial. Am pus intrebéri despre tot felul de com-
portamente si despre trasituri care ar fi putut fi relevante
in privinta controlului impulsurilor, referitoare la abili-
tatea copiilor de a planifica si de a se gandi la viitor, la
competentele lor, la eficienta cu care rezolvau probleme
personale si sociale (de exemplu, cum se intelegeau cu cei
de aceeasi varstd) sau la progresul lor scolar.

Intre 1968 si 1974, peste 550 de copii inscrisi la Gridinita
Bing a Universitatii Stanford au participat la testul bezelei.
Am identificat o parte dintre ei si i-am evaluat in diferite
moduri cam o data la fiecare zece ani dupd experimentul
initial. in 2010, majoritatea aveau 40 de ani, iar in 2014 am
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