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Inainte sa incepem

PREGATIT?
,Esti pregatit pentru gimnaziu?”
,Esti pregatit pentru liceu?”
»Esti pregatit pentru facultate?”
,Esti pregatit pentru examen?”
,Esti pregatit pentru prezentare?”

,Esti pregatit de plecare?”

[ti par cunoscute aceste intrebari? Unele privesc chestiuni mai importante din viata; altele sunt
mai putin Insemnate. Insd, elementul lor comun este schimbarea.

Nu este deloc usor sa fii tu. Poate simti ca te confrunti permanent cu provocari si tranzitii noi si
ca esti Intrebat la tot pasul: , Esti pregatit?”. Cum raspunzi la aceasta intrebare?

Gandeste-te cateva secunde la viata ta de acum si la ce te asteapta in viitorul apropiat, si intreaba-te
sincer: ,Esti... pregatit?”. Chiar daca nu ai inca un raspuns complet, nu-i nimic! Cartea de fata te va
ajuta sa raspunzi la aceasta intrebare cu mult mai multa incredere.
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UTILIZAREA GHIDULUI

Bine ai venit la Metoda GTD pentru adolescenti, un set de principii, practici si sfaturi pe care le poti
aplica in orice situatie cu care te vei confrunta. L-am conceput avandu-te in minte pe tine, pe tine ca
individ. Nu exista doi oameni la fel si fiecare persoana are preferintele sale si un stil propriu de a
invata, asa ca aceasta carte a fost gandita pentru a fi citita si utilizata In diferite moduri.

Vei descoperi ca are elemente vizuale si ca este interactiva.

Vei gasi in ea o distributie completd de personaje si o varietate de harti care vor contribui la de-
finirea teritoriului. Personajele ajuta la reprezentarea anumitor concepte, in timp ce hartile ofera
acestor concepte o forma functionala. Unele harti te vor ajuta sa exersezi noi moduri de gandire, iar
altele sa-ti captezi si sa-ti organizezi propriile ganduri.

Am creat, de asemenea, o serie de activitati pe care le poti testa ca sa descoperi principiile care
functioneaza cel mai bine pentru tine. Exemplele au fost inspirate din viata unor oameni reali si am
vrea sa aflam cum le aplici si tu In lumea ta.
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CUM ESTE ORGANIZATA CARTEA

Partea 1 are In vedere viata de zi cu zi si ceea ce se intampla
in jurul tau. Ce oportunitati noi si palpitante te asteapta? Ce
obstacole ti s-ar putea ivi In cale?

Partea a 2-a iti prezinta principiile, practicile si instrumen-
tele pe care le poti utiliza pentru pentru a te bucura de succes
in viata. Acestea te vor ajuta sa-ti creezi obiceiuri care sa te
indrepte catre ceea ce numim ,starea de a fi pregatit”.

Partea a 3-a iti ofera ocazia sa testezi toate principiile, prac-
ticile si instrumentele prezentate. Aici te vei putea juca, vei
putea experimenta si exersa, astfel incat sa descoperi ce func-
tioneaza cel mai bine pentru tine.

Acum ca ti-am prezentat cele trei parti principale ale cartii,
hai sa-ti explicam ce intelegem noi prin ,pregatit”.

CE INSEAMNA , PREGATIT"?

adjectiv (mai pregatit, cel mai pregatit)
1. 1n conditia prielnica pentru o activitate, actiune sau situatie; gata de ceva
verb (pregatesc) [tranz.]

a aranja din timp (pe cineva sau ceva) In vederea unei activitati sau a unui scop

Exista multe definitii oficiale pentru cuvantul , pregatit”, dar ce inseamna el de fapt? La ce te gan-
desti cand auzi ,pregatit”? O auzi pe mama ta cum te Intreaba: ,Gata, te-ai pregatit?” Auzi fluierul
arbitrului la inceputul jocului? Iti imaginezi cum se ridica cortina pentru spectacol? Iti auzi profeso-
rul spunand: ,Sunteti pregatiti? Puteti incepe testul.”

A fi pregatit poate avea multe sensuri dar, In aceasta carte, cuvantul ,pregatit” va ingloba patru
lucruri:
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PREGATIT pentru ce se intAmpla in prezent
PREGATIT pentru ce urmeazi

PREGATIT pentru tranzitii

PREGATIT pentru orice

Sa vedem ce Inseamna fiecare.

B e

Esti pregatit pentru ce se intampla in prezent?

Acest tip de pregatire inseamna sa fii prezent, chiar acum, in clipa de fata.

Ce fel de pregatire este aceasta? Este vorba despre abilitatea ta de a te concentra in totalitate pe
un singur lucru - cum ar fi citirea acestei fraze.

Cateva exemple pentru a fi pregatit pentru ce se intampla in prezent:

o Esti pregatit sa citesti aceasta carte?

o Esti pregatit sa canti la instrumentul tau muzical?
e Esti pregatit sa iesi cu prietenii?

o Esti pregatit sa inviti pe cineva la o Intalnire?

e Esti pregatit sa-ti Incepi temele?

o Esti pregatit sa asculti un prieten care are nevoie sa discute cu tine?

Esti pregatit pentru ce urmeaza?
Sa fii pregatit pentru ce urmeaza inseamna sa fii pe deplin constient de lucrurile care trebuie facute

intr-o anumita perioada de timp.

Ce fel de pregatire este aceasta? Este intuitia pe care o ai atunci cand intelegi ce trebuie sa faci si
increderea ca stii cum si cand vei face acel lucru.

Cateva exemple pentru a fi pregatit pentru ce urmeaza:

o Esti pregatit sa incepi ora de matematica dupa pauza?

o Esti pregatit pentru antrenamentul de fotbal de azi?



INAINTE SA INCEPEM 21

o Esti pregatit pentru interviul de angajare?

o Esti pregatit pentru excursia din weekend?

Esti pregatit pentru tranzitii?
Sa fii pregatit pentru tranzitii Inseamna sa ai abilitatea de a gestiona schimbarile din sferele esentiale
ale vietii tale.

Ce fel de pregdtire este aceasta? Este vorba despre capacitatea ta de a reactiona si de a raspunde
in mod eficient la schimbare. Responsabilitatile tale se vor schimba semnificativ de la gimnaziu si
pana la absolvirea liceului. Acesti ani sunt palpitanti si dinamici, dar poti ajunge sa te simti cu ade-
varat pregatit pentru toate aceste schimbari.

Cateva exemple pentru a fi pregatit pentru tranzitii:

o Esti pregatit sa faci tranzitia de la gimnaziu la liceu?
o Esti pregatit sa faci tranzitia de la liceu la facultate?
o Esti pregatit sa faci tranzitia de la sporturi necompetitive la sporturi competitive?

» Esti pregatit sa faci tranzitia de la a nu fi angajat la a avea un loc de munca dupa ce termini
scoala?

o Esti pregatit sa treci de la licean la angajat cu norma intreaga?

o Esti pregatit sa faci tranzitia de la a locui cu parintii la a te muta singur?

Esti pregatit pentru orice?

Sa fii pregatit pentru orice inseamna sa fii relaxat si gata sa infrunti orice te asteapta.

Ce fel de pregatire este aceasta? Gandeste-te la sentimentul pe care 1l ai atunci cand stii cum sa
obtii control si perspectivd. In mare parte, a fi pregitit inseamnai a te simti pregitit. Este o gandire
bazata pe anticipare si pe increderea in faptul ca ai tot ce-ti trebuie pentru a-{i trai viata la maxi-
mum, pentru a-ti asuma riscuri si a avea succes.

Cateva exemple pentru a fi pregatit pentru orice:
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o Esti pregatit sa incerci ceva nou?
o Esti pregatit sa incerci ceva solicitant, care s-ar putea solda cu un esec?
o Esti pregatit sa te ocupi de implinirea unui vis?

o Esti pregatit sa porti acea discutie importanta cu ?

o Esti pregatit sa te muti de acasa si sa incepi facultatea?

Aceasta carte te va ajuta sa fii pregatit si increzator in orice situatie cu care te vei confrunta. Deci,
tindnd cont de asta... esti pregatit sa incepem?

Pentru a maximiza procesul de Invatare, iti va fi util sa ai o intelegere de baza in privinta lucruri-
lor care-ti trec prin cap zi de zi, minut de minut, clipa de clipa. Creierul tau este cel mai puternic si
mai complicat instrument pe care 1l detii, asa ca hai sa Incepem prin a descrie cateva dintre functiile
si limitele sale, precum si semnalele pe care le transmite. (Sectiunea urmatoare nu se vrea a fi o
prezentare aprofundata in domeniul neurostiintei. Daca esti interesat de o cercetare mai ama-
nuntita, iti recomandam cartea lui Daniel J. Levitin, The Organized Mind’, sau Brain Chains (Lanturile
creierului) de Theo Compernolle.

* Carte aparuti la Editura Publica in anul 2015, cu titlul Mintea organizatd. (n. red.)
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CREIERUL TAU

Ne vom concentra aici doar pe doua zone ale creierului, dintre care una este responsabila cu reactiile
rapide, iar cealalta cu gandirea profunda si luarea deciziilor. Cele doua au un rol fundamental in In-
telegerea si in aplicarea principiilor din aceasta carte. Pentru a te ajuta sa intelegi cum functioneaza,
am creat douad personaje pentru a le ilustra.

Fa cunostinta cu Myggy si Cortland

Prima parte importanta a creierului pentru discutia noastra este amigdala cerebrala.

rAW@DALA ceReBRALA
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Amigdala cerebrala este prima linie de aparare a creierului tau in ceea ce priveste reactia fight or
flight". Actioneaza ca un sistem de tipul ,observare si reactie” pentru tot ce patrunde in lumea ta.
Functioneaza pe pilot automat, cautand mereu stimuli noi. Daca amigdala simte un pericol sau o
amenintare, transmite un semnal de avertizare corpului, activandu-1 sub forma de frica, adrenalina,
stres, anxietate, insomnie sau alti agenti stresori. Amigdala iti stimuleaza corpul si 1l tine in alerta
pana cand pericolul este eliminat.

Cand se indreaptad o masina in directia ta, te Indeamna sa fugi din fata ei. Daca cineva iti arunca o
minge de baschet in fat3, te ajutd si reactionezi si si o prinzi in mod spectaculos. In cazul in care
trebuie sa intervii pentru a salva un prieten aflat in primejdie, iti poate da o doza de adrenalina.
Amigdala cerebrala actioneaza doar la nevoie, rapid si In reprize scurte.

Avertizarile continue transmise de amigdala te fac sa te simti ca si cum ai avea o maimutica in cap

care trincineste si se panicheaza. Din acest motiv, i se mai spune si ,creierul de maimuta”. In cartea
de fata, o vom folosi pe maimutica Myggy drept simbol al amigdalei in actiune.

* In traducere, Jluptd sau fugi”. (n. red.)
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Cea de-a doua parte importanta a creierului poarta denumirea de cortex prefrontal si este locali-
zata pe lobul frontal.

Cortexul prefrontal este partea creierului responsabild de gandirea analitica si luarea deciziilor.
Rezolva problemele, sintetizeaza si interpreteaza tot ce vezi si ce faci.

Cortexul prefrontal joaca un rol esential in Invatare, creativitate, imaginatie, construirea si dez-
voltarea relatiilor si indeplinirea obiectivelor. Spre deosebire de amigdala cerebrald, cortexul
prefrontal nu functioneaza pe pilot automat. Activezi cortexul prefrontal atunci cand iei o pauza si
incepi sd te gdndesti la ceva sau atunci cand mintea nu este ocupatd, iar gandurile au timp sa-ti
zboare. Cortexul prefrontal necesita timp, spatiu si energie pentru a functiona in mod optim si poate
fi antrenat pentru a deveni si mai eficient.

Cortexul prefrontal este ca o bufnita batrana si inteleapta care supravegheaza padurea vietii tale
- observa lucrurile cu calm, fara graba, se gandeste si dezvolta o intelepciune profunda, bazata pe
experientd, astfel incat sa descopere sensul trairilor tale. Simbolul ales de noi pentru cortexul pre-
frontal este bufnita Cortland.



