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DE CE AM CREAT ACEST JURNAL?

Ziua are 24 de ore pentru toatd lumea,
dar nu toate le folosim la fel.

Vrem si fim iubite, si aritim fabulos §i sa ne permitem si
mergem in vacante exotice. Visim la o casd mare si la un partener iu-
bitor, care si ne sustini mereu. Ne incinti ideea unei vieti de succes,
in care ceilalti si ne felicite pentru cariera noastri. Unele dintre noi
visim si la multi copii sclipitori de inteligenti care sa facd o impresie

buni peste tot pe unde merg,
Vrem si avem timp pentru noi, pentru partener, pentru prieteni i
parinti. Pe lang job si familie, vrem timp pentru fitness, citit, masaj

si shopping.

Le vrem pe toate, dar parcd nu ne mai ajunge timpul, nu-i aga?




Andra Olarean

Incer¢am din rdsputeri’sd programam mereu tot ceea ce ne
dorim sa facem. Si totusi, daci reusim sa ducem la bun sfarsit 50%

din ce ne-am propus intr-o zi, e mult.

Povestind zilnic cu cititoarele si ascultdind mii de povesti,
m-am gandit ce fac eu in plus fafd de majoritatea, iar acest lucru m-a
ajutat enorm in drumul meu spre succes. Atunci m-am gandit la jur-
nalul meu, pe care il tin mereu langi pat. Este un ghid practic pe care
l-am adaptat singurd de-a lungul anilor.

Am fost mereu interesatd si devin cea mai buni versiune a
mea si am gisit in metoda scrierii un mare ajutor pentru a-mi accelera
evolutia. Primul meu jurnal l-am avut in clasa a V-a. Pe atunci imi
scriam emotiile. Apoi, cind am devenit adolescenti, am inceput si
imi tin zilnic evidenta alimentatiei. Tmi doream si eu, ca orice altd
adolescent, si arit bine.

Cand eram in facultate, am inceput s3 imi tin si evidénta ore-
lor pe care le petreceam invitind pentru ci, urmand doui facultdd in
paralel, intimpinam dificultiti in a-mi gestiona timpul. Pe parcursul
anilor am muncit constant pentru a-mi imbunititi jurnalul, tocmai
pentru a-mi face viata mai usoard. Doream si dureze cit mai putin

completarea lui i totusi si-mi fie foarte util si s2 mi ajute cu adevirat.

Astdzi tin un jurnal mult mai complex pe care reusesc cu
usuringd sa il completez in doar 10 minute: 5 minute dimineata si 5
minute seara. Nu cred ca ag fi ajuns astizi aici dacd nu as fi avut acest

jurnal magic.

Imi doresc din suflet si te ajut si de aceea m-am hotirat si il
impdrtdsesc cu tine. In plus, mi-am petrecut mai multe luni studiind,

pentru a-l face i mai util, performant si interesant in acelasi timp.

Jurnalul femeii de succes

Vreau sa iti atingi toate obiectivele!

Stiu cd daci aplici strategiile potrivite i esti perseverenta poti
deveni si obtine absolut tot ceea ce iti doresti. Pe mine m-a ajutat
acest jurnal si pot garanta utilitatea lui pentru ci i-am simtit puterea
chiar eu. Majoritatea jurnalelor de pe piatd am observat ca trateazd un
subiect sau altul (cum ar fi nutritie sau administrarea bugetului). Dar
viata mea si a ta inseamnd mai mult decit un domeniu. As vrea ca
acest jurnal s fie un ajutor de nidejde pentru dezvoltarea ta personali,

profesionala, dar si spirituali.

Acest jurnal este unealta potrivitd pentru:

- a te cunoagte cu adevarat;

- a-ti dezvolta abilitatea de a ordona sarcinile in functie de prioritagi;
- a-ti administra bugetul eficient;

- a obtine o silueta pe care ti-o doresti;

- a dezvolta abilitatea de a aprecia lucrurile pozitive din viata ta;

- a stabili clar obiectivele pe termen lung, mediu si scurt;

- a concepe planuri concrete si eficiente pentru realizarea obiectivelor
propuse;

- a monitoriza rezultatele personale;

- a invita cum si schimbi strategiile disfunctionale;

- a invita cum sd gestionezi momentele tensionate.

In plus, te voi invita si faci zilnic dou exercitii extrem de bene-
fice pentru sinitatea ta emotionald, care dureazi doar trei minute:
dimineata - un exercitiu de recunostingd, iar seara - un exercitiu de
meditatie. Studiile prezintd o multime de avantaje pentru care merita
si implementezi aceste doud tabieturi despre care vei putea citi intr-o

sectiune speciala.



Andra Olarean

Am-dorit ea acest jurnal sa fie practic, usor de folosit, dar si
relaxant. Astfel, pe langd provocirile si exercitiile pe care le vei gisi
aici, am decis si iti iti pun la dispozitie resurse ce iti vor fi utile in
dezvoltarea ta.

Pe site-ul meu "www.andraolarean.ro” vei gisi la sectiunea
newsletter recomandirile mele in materie de cirti, documentare, filme
motivationale, podcasturi, clipuri de pe youtube si retete de prepa-
rate.

Astizi sunt extrem de fericitd si emotionatd si pot impartisi
cu tine Jurnalul Femeii de Succes! Am mare incredere ci iti va fi un real
ajutor in drumul tiu. Iti doresc mult succes, draga mea, §i nu uita: tu

poti realiza absolut tot ceea ce iti doresti i visezi si devii!

Acest jurnal nu este o agendi in care sd iti programezi toate
lucrurile pe care le ai de ficut a doua zi.’ Consider ci este mult mai
eficient sa ¢i le programezi folosind calendarul Google. Daci le-ai
scrie intr-o agenda, rigti sd uiti de ele, in schimb, poti folosi o aplicatie
gratuita, care este sincronizata si cu e-mailul tau. Exista zero sanse sd
le pierzi, plus ci aplicatia aleasd iti va reaminti de programirile tale
din timp, dindu-ti alarme. Cred ci a sosit momentul si incepem si
ne folosim de agendele digitale. Sunt mult mai utile si practice pentru
programarea intAlnirilor §i a activitdtilor ce urmeaza si le facem.

Crede-md, incearcd, si te vei lamuri singura.

Jurnalul Femeii de Succes are insa un altfel de scop; este unealta
de monitorizare a vietii tale. Te ajutd sa te disciplinezi §i sd iti urmiresti
evolutia ta in mai multe domenii esentiale din viata oricirei femei de

Succes.
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Andra Olarean

De ce acest jurnal te poate ajuta cu adevirat
in drumul tiu spre succes?

Studiile arati ci simpla completare zilnici intr-un jurnal iti
sporeste cu 33% sansele pentru a-ti indeplini obiectivele.

In momentul in care scrii, congtientizezi cu adevirat care este
realitatea §i cat de aproape sau de departe esti de obiectivul tdu. Scri-

ind, iti dezvolti aptitudinea de a-ti vedea propria viagd cu alti ochi.

Un studiu efectuat de Leadership IQ a scos la iveald ci bir-
batii, datoritd constructiei genetice, isi pot vizualiza obiectivele mult

mai ugor decit femeile. Asta ii ajutd in conceperea unei strategii clare.

Cu alte cuvinte, problema noastri e ci, desi ne facem planuri,
chiar mai mirete decit birbatii (tot studiile au spus-o), lipsa vizualizi-

rii concrete a obiectivelor ne impiedici in drumul nostru spre succes.

Solutia este de a le nota, spun neurologii. Acestia au ajuns la
concluzia ci astfel scopurile noastre se fixeazi mult mai bine in me-
morie. In acest mod vom avea mereu proaspit in minte ce ne dorim
cu adevirat §i vor scidea vertiginos sansele de a cidea victime impul-

surilor de moment care ne stricd mai mereu planurile.

Studiile ficute de Universitatea Medicald Rochester au scos la
iveald ci scrierea constantd intr-un jurnal te ajutd si:
- ti reduci nivelul de stres;
- lupti cu depresia;

- iti prioritizezi mai eficient obiectivele;
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- congtientizezi care sunt factorii care iti stricd starea de dispozitie si
si 1i elimini;

- creezi o oportunitate pentru a-ti identifica gindurile si obiceiurile
negative;

- concepi un plan de actiune eficient pentru a-ti realiza obiectivele;

- implementezi cu succes noi obiceiuri sinatoase.

De asemenea, s-au descoperit si avantaje de ordine medicala.
Psihologul si cercetitorul Austin James Pennebaker sustine cd nota-
rea periodicd si organizata a evenimentelor din viata noastra intareste
celulele imune, numite limfocite, iar alte cercetiri aratd ca aceeasi ac-
tivitate scade simptomele astmului si ale artritei reumatoide.

Totodati, scrisul te ajuti si te redescoperi, s afli cine esti si ce

iti doresti de fapt.

Draga mea, fericirea ti-o faci singura si cred ci este reprezen-

tati de alegerea de a-ti trai viata conform propriilor valori.
Asta face acest jurnal.

Te ajutd sa iti descoperi cele mai sincere dorinte si sa trdiesti o viaga

autentica.






Andra Olarean

“

CUNOASTE TE PE TINE INSATI

Draga mea, pentru a trai viaga visurilor tale este esential sa-ti
dai seama cine esti si ce iti doresti. Adevirul e ca suntem unice. Fie-
care avem dorinte si asteptari diferite de la cum ar trebui sa arate o

viatd implinitd pentru fiecare dintre noi.

Cred ci o femeie de succes nu este o femeie bogata din punct
de vedere material, ci o femeie implinitd, care isi trdieste viata exact
asa cum are chef si nu cum se asteapta familia, prietenii sau societatea
si o faci. A sosit momentul s3 scipim de aceste reguli menite si ne

tind in loc. Suntem femei libere §i avem dreprul la o viata fericita.

Eram in 2008 in Yemen, in vacanta. in timp ce md plimbam
pe o stradd, deodatd am vazut cum cobora din balconul unui bloc o
cutie de carton care era legatd cu o sirmd. Cum a ajuns jos, un copil
si-a aruncat ghiozdanul si a plecat. Instinctiv, m-am uitat sd vid cine
a tras cutia, dar nu am vazut nimic si nici pe nimeni. Incer, dar sigur,
cutia s-a ridicat pand la etajul 3. Apoi am vizut doar o mana acoperita
cu un voal negru cum a prins cutia i a tras-o in casa. Instantaneu, am
simtit cum cade cerul pe mine. Era 0 mama care nici mdcar nu a avut

dreptul s3 isi salute copilul de pe balcon pentru ca risca sa fie vizuta.

Asta e de fapt lumea in care traiim. E inchisoarea gandirii si a
exprimirii libere. Iar dacd unele femei s-au ndscut intr-o tard in care
inci nu au dreptul de a alege, tu, draga mea, ai acest drept! Poti f1 ceea
ce vrei si poti trii exact asa cum iti doresti. Bucuri-te si profica de

acest drept atét de valoros!
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Asculti ce iti zice lumea despre cum trebuie si iti trdiesti viata
pentru a fi fericitd 5i iti vei construi singurd propria-ti inchisoare.

Este important sa constientizezi ci tu esti proprietarul vietii
tale si, deci, singura in masurd si decizi cum vrei s fii. Nu lsa pe ni-
meni §i nimic sd te opreasci si iti trdiesti viata conform valorilor tale.

Dumnezeu sau sursa divind, indiferent cum vrei si il numegti,
te-a trimis aici sd iti implinesti menirea si sa fii fericitd. Tot ce trebuie
sd faci este si fti asculti inima. Intuitia sau inspiratia divini te va ghida.

Fi lucruri doar pentru a fi pe placul parintilor sau al societitii
in general si, in timp, vei deveni tot mai nefericitd. Este normal si fie
asa. Viata ti-a fost datd pentru a te implini TU sufleteste, nu pentru a
deveni o femeie de sacrificiu, gata si i incanti pe cei din jurul tiu.

Pentru ci imi doresc si te cunosti si si ai viata visurilor tale am
impirtit acest capitol astfel:

- Valorile tale
- Realizirile tale
- Visurile tale

Iti recomand si acorzi timp si energie pentru fiecare dintre
ele. Sunt exercitii care te vor ajuta realmente si te cunosti si si congti-
entizezi cit de departe ai ajuns pAnd in acest punct. Toate acestea sunt

definitorii pentru a-ti stabili obiective clare pentru noua ta viati.
Retrage-te intr-un loc linistit si ascultd muzica! Muzica este o

reald terapie si te va ajuta s iti deschizi mai usor sufletul.
Mult succes, draga mea!
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