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CAPITOLUL 1

Esti inteligent, stresat
i dezorganizat?

Ginger era din nou in dificultate. Nu reusise si aloce sufi-
cient timp ca sd poatd finaliza prezentarea pe care trebuia si o
transmitd in cursul urmitoarei zile unui potential si important
client de vanziri, iar ceasul era deja 16:45 si in 15 minute
trebuia si ajungd si-1ia pe fiul ei de la antrenamentul de fotbal.
Prezentarea trebuia si ajungi si la supervizoarea ei inainte de
a pleca de la munci si cel mai probabil mai avea de lucrat la
proiect in jur de 45 de minute. A trecut pe la biroul supervizoarei
pentru a-i da vestile proaste.

— Kerry, stiu ci voiai sd vezi ce am lucrat inainte si plec,
dar antrenamentul lui Kevin se termini in 5 minute si nu il pot
lsa si astepte. Pot si-ti trimit pand la ora 21:00 in seara asta?

Dar Kerry nici micar nu a incercat si-si ascundd nemultumirea.

— Ginger, mereu se intdmpli asa. Trebuie si intelegi cum
si-ti gestionezi mai bine timpul — nu numai ci acest lucru iti
afecteazd munca, dar o afecteazi si pe a mea. Sunt o persoani
matinald. Pe la ora 21:00, eu mi pregitesc de culcare!

Ginger s-a scuzat, si-a adunat lucrurile in grabi si a iesit
din birou, in timp ce il suna pe Kevin, pentru a-i spune ci urma
si intrzie citeva minute. In timp ce conducea prin oras spre
scoala fiului ei, incerca cu frenezie si se gandeascd ce anume
mai avea de ficut in acea seard. Ce trebuia sd pregiteasci pentru
cind? Atunci si-a amintit ¢i uitase si scoatd caserola cu méncare
din congelator pentru a se decongela si se intreba dacid familia
ei avea si mai accepte Inci o seard cu fast-food pe masi.

A parcat langd scoald, unde Kevin astepta dezamigit,
fiindcd rdmasese ultimul. Baiatul si-a aruncat ghiozdanul pe
bancheta din spate, a urcat in fati si a ribufnit:
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— Cum se face ci mereu rimén ultimul cind e sd plecim
acasi?

Ginger si-a cerut scuze si apoi a incercat si schimbe
subiectul, asa ci I-a intrebat:

— Ai multe teme?

Dar Kevin a ridicat din umeri.

— Pe majoritatea le-am terminat la scoald, a rispuns el.
Tar doamna Clark ne-a mai lisat inci o siptiména si terminim
lucrarea la studii sociale.

Ginger s-a intrebat daci intr-adevir asa stiteau lucrurile.
Ultima oari cind Kevin ii spusese despre o prelungire a terme-
nului de predare s-a dovedit a fi 0 minciuni, pentru ¢ rimasese in
urmi cu o temd si nu voia si recunoasci acest lucru. Amintindu-si
incidentul, pe fata lui Ginger a apirut o grimasi, dar apoi s-a
gandit, nu pentru prima oard, ci aschia nu sare departe de trunchi.

Au ajuns la KFC si Ginger a comandat cina. S-a gindit
cd asta ar trebui sd rezolve situatia, observind usurati cd biiatul
nu se plingea. Cind au ajuns acasi, i-a dat lui Kevin punga cu
mancare si l-a rugat si o duci induntru, pentru ca ea si-si poati
lua geanta cu laptopul. Dar cind a luat-o de pe bancheta din
spate a masinii, femeia a remarcat cii geanta era mult prea usoari.
A injurat incet in timp ce a deschis-o si s-a uitat induntru. Fird
indoiald, cele doud dosare de care avea nevoie pentru a lucra in
acea seard erau acolo, insi laptopul lipsea. Oare ce avea si faci?

Pani si intre in casd, Ginger avea deja lacrimi in ochi.
Sotul ei, care ajunsese acasd cu putin timp inaintea ei si doar
ce isi diduse jos haina, s-a uitat la ea:

— Acum ce s-a mai intdmplat? a intrebat el, iar Ginger
a binuit ci si ziua lui la birou fusese la fel de stresanti ca a ei,
asa ci i-a povestit ce se intdmplase. Si acum trebuie si conduci
pani la birou si iei computerul? a addugat el. Nu cumva uiti
cam multe lucruri in ultima vreme?

— Oh, de parci tu ai i Domnul Perfect? a izbucnit ea. Din
cate imi amintesc, a trebuit sd anulim cardul de credit pentru
ci l-ai pierdut in ultima deplasare de serviciu. Dar probabil
nici micar nu l-ai pierdut, a addugat ea, ci e prin servietd, cea
in care nu faci niciodati curat.
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In acel moment, fiica lor Kim cobora de la etaj, astfel cd
a profitat de situatie.

— Mami, ai uitat ¢i urma sd mi ajuti cu proiectul pe care
il am de ficut pentru ora de educatie civici? Mi-ai promis ci
voi inregistra un interviu cu tine in seara asta — si proiectul
trebuie si fie gata vineri! Daci nu il inregistrez in seara asta,
atunci nu-1 voi mai putea termina la timp.

Ginger a suspinat.

— Bine, oameni buni! Haideti si luim mai intii cina si
apoi vom incerca si gisim o rezolvare.

A deschis usile dulapului si a scos farfuriile. Sotul ei s-a
indreptat spre televizor si a dat pe ESPN, pentru a urmari ultimele
stiri din sport. ,Oare ar muri dacd m-ar ajuta si pun masa?” s-a
intrebat in sinea ei. In timp ce aseza tacAmurile si servetelele,
si-a dat seama cil viata ei se desfdsura in felul acesta de ceva
vreme. Fie nu erau suficiente ore intr-o zi astfel incit si poatd
sd termine tot ceea ce trebuia ficut, fie chiar nu avea nicio idee
cum si foloseascd mai bine timpul pe care il avea. Acest gind a
ingrozit-o si a simtit cd ar fi in stare sid se certe cu urmitoarea
persoand care urma si o critice. Trebuia si schimbe ceva.

Iti suni familiar? Cu totii am avut zile ca aceasta. Fird indoials,
ai putea personaliza scenariul si ai mai putea adduga la listd cativa
factori de stres. Si poate am concluziona ci asa este viata in secolul
al XXI-lea si nu mai e nimic de ficut. Trebuie doar si accepti, si
suporti si si mergi mai departe, si respiri adanc, si numeri pani
la 10 — mici sfaturi pe care ni le dim noui insine si celorlalti cu
scopul de a ne face si ne simtim mai bine. Totusi, cumva, acest lucru
nu se intdmpla niciodata.

Bineinteles ci existd justificiri pentru irascibilitatea noastra.
Viata chiar esze mai complexi si mai solicitantd decit era cu o gene-
ratie in urmi. Locurile de munci pe care le au oamenii ii preseaza
sd lucreze mai repede si din greu, iar tot mai multe joburi implicd
ore de lucru care se abat de la standarde, precum si telemunca.
Acest aspect poate f1 benefic prin faptul ci esti acasd atunci cind
copiii se intorc de la scoald, dar in acelasi timp estompeazi granitele
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dintre viata de familie si viata profesionald intr-un fel care ne face
sd simtim ci nu mai existd timp liber, incercind in mod constant
sd ne ocupam de mai multe sarcini simultan, in ciuda dovezilor
clare conform cirora creierul nostru nu poate face asta. Tehnologia
si social media sunt alti intrusi care apar in viata familiei noastre
asa ci, si atunci cind se aduni intreaga familie, simtim ci grupul e
fragmentat din cauza folosirii telefoanelor, din cauza Facebook-ului,
a mesajelor si a Twitter-ului.

Ce intelegem din aceasti situatie? Cite dintre urmitoarele
afirmatii se aplicd in cazul tdu sau al persoanelor cu care triiesti
ori lucrezi?

* Prea multe responsabilititi profesionale care trebuie inde-
plinite intr-o zi de lucru de 8 ore.

« Viata personali si cea profesionald intrd in conflict pe masura
ce solicitarile dintr-o parte se risfring asupra celeilalte.

* Nemultumire fati de munca pe care o depunem deoarece,
pentru a o putea indeplini cum se cuvine, e nevoie si alocim
din timpul personal, fapt care ne va face apoi si ne simtim
vinovati pentru cd nu am reusit sd gestionim niciuna dintre
parti (muncid/familie) asa cum ar fi trebuit.

¢ Tentatia tehnologiei si a unei lumi permanent conectate,
de la care nu ne putem deconecta — si apoi folosim aceeasi
tehnologie ca formi de escapism.

* Conflictele intre soti din cauza presiunilor impuse de gestio-
narea problemelor de la munci si de acasi, care ii fac pe acestia
sd se acuze reciproc pentru cd nu au reusit sa-si indeplineasci
propriile indatoriri care tin de casi.

* Conflicte intre parinti si copii, Intrucit copiii nu par si consti-
entizeze faptul cd existd un viitor pentru care ei nu sunt
pregatiti deloc.

* Un program zilnic care implici jonglarea intre sarcini multiple
ce presupun responsabilititi casnice, de munci si familiale
pe care, daci ar fi s le indeplinim temeinic, ne-ar trebui o
zi de 36 de ore si un spatiu de notare tridimensional pentru
a le putea tine evidenta.
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Toate aceste lucruri ne provoaci dificultiti deoarece ne fac si
ne solicitim la maximum partea din creier meniti si gestioneze
situatiile complexe. La nivelul cortexului prefrontal (partea din creier
care se afld chiar in spatele fruntii) existd un set de abilititi numite
functii executive — care sunt create pentru a ne ajuta si gestiondm
sarcinile zilnice ale vietii. Poate ai rasfoit si celelalte cirti ale noastre,
cum ar i Smart but Scattered', in care descriem functiile executive la
copii, sau poate ai citit articole din presd [despre functiile executive
ale creierului — n. red.] si astfel ai devenit curios.

Se numesc functii executive deoarece sunt abilititile de care
avem nevoie pentru a executa sarcini. Ele formeazi un grup de functii
printre care se numdrd, intre altele, initierea de sarcini, mentinerea
atentiei, planificarea, organizarea, gestionarea timpului, controlul
emotional si controlul impulsurilor (vezi caseta care urmeazi) —
dar ceea ce au in comun este faptul cd, pe misuri ce ele sunt mai
dezvoltate, cu atit noi reusim si ne indeplinim mai bine sarcinile
cotidiene si sd ne construim un plan pentru a ne atinge telurile care
ne satisfac. In schimb, cu cét aceste functii sunt mai slab dezvoltate,
cu atit creste probabilitatea ca noi si ne chinuim cu solicitirile
rutiniere impuse de munca pe care o desfasurdm, cu problemele
care apar acasi si in viata de familie.

© © 0 0 0000000000000 0000 00000000000 000000000000c0 00

Cele 12 functii executive esentiale :
e Controlul impulsurilor e Gestionarea timpului
e Memoria de lucru e Flexibilitatea [cognitiva]
e Controlul emotional e Metacognitia
¢ Initierea de sarcini » Perseverenta in atingerea
e Mentinerea atentiei obiectivelor
e Planificarea/prioritizarea e Toleranta la stres

e QOrganizarea

! A se vedea si editia in limba roména, Cum sd creti un copil inteligent si de succes.
Teste, exercitii §i tehnici bazate pe cercetdri stiintifice, de Peg Dawson si Richard
Guare, Editura Litera, Bucuresti, 2016. (V. red.)
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In mod clar, Ginger se lupti cu citeva puncte slabe ale unor
functii executive, precum memoria de lucru, gestionarea timpului si
controlul emotional. §i se pare ci si sotul ei se confrunti la randul lui
cu cateva astfel de puncte slabe ale functiilor executive, precum orga-
nizarea si metacognitia (abilitatea care iti permite si vezi imaginea
de ansamblu — de exemplu, faptul cid ai putea ajuta la asezarea mesei
pentru servirea cinei). lar Kevin, la fel ca mama sa, pare si aibi o
abilitate de gestionare a timpului slab dezvoltati — e posibil si ca
abilititile lui de planificare si fie slab dezvoltate. Pe de alti parte,
sora lui e posibil sid isi fi dezvoltat mai bine aceste abilitati, dar se
simte frustratd de faptul ci cei din jurul ei se chinuie cdnd vine vorba
despre aceste abilititi, care pentru ea par a fi ceva firesc.

Secolul al XXI-lea ne solicita functiile executive la un nivel
nemaiintilnit pind acum — complexitatea pe care ni se cere si o
procesim, lucrurile pe care trebuie sd ni le amintim astfel incat si
rezistim de-a lungul zilei, toate sarcinile si obligatiile pe care le avem
de indeplinit si care ne trag in mai multe directii in acelasi timp
depisesc capacitatea lobilor frontali de a gestiona lucrurile firesc.
Pentru a reusi si facem fati fiecirei zile, glumim si ne tot spunem
cd putem si indeplinim sarcini multiple, dar cercetirile aratd ci de
fapt creierul nu poate si indeplineascd mai multe sarcini in acelasi
timp, iar striduintele noastre in acest sens nu fac altceva decit si
ne scadi nivelul de eficientd, crescindu-ne predispozitia de a face
greseli si de a scdpa din vedere diverse lucruri. Din picate, se pare,
nu acesta este raspunsul.

Dar care este rispunsul? Noi credem ci intelegerea functiilor
executive, cunoasterea modului in care le putem folosi si imbunititi
reprezintd cheia supravietuirii in contextul vietii din ziua de azi —si
poate chiar si cheia capacititii de a prospera in acest context.

CE OFERA ACEASTA CARTE?

Odati ce intelegi functiile executive, atat aptitudinile cuprinse in
acest concept de functii executive, cat si modul in care punctele forte
si cele slabe iti influenteazi abilitatea de a face fati dificultitilor de
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peste zi, vei incepe si intelegi mai bine atit modul in care functionezi,
cat si de ce reusesti sa gestionezi unele sarcini si responsabilititile
mai bine decit altii. $i dacd vei analiza profilul functiilor executive
ale celor cu care triiesti si lucrezi, comportamentul lor va cipita
deodatd mai mult sens.

Speranta noastrd in ceea ce te priveste pe tine, ca cititor, este
ci vei reusi doud lucruri parcurgind cartea: in primul rind, sperdm
si-ti ofere instrumente si strategii pentru a-ti imbunititi oricare
dintre functiile executive mai putin dezvoltate cu care alegi s lucrezi.
Cercetirile neurostiintifice recente ne asigurd ci neuroplasticitatea
(ideea potrivit cireia creierul se poate schimba odatd cu trecerea
timpului prin practici tintitd) continui de-a lungul intregii noastre
vieti, mai degrabd decit si se opreascd undeva in perioada copiliriei,
asa cum se credea initial. Vestea proastd este cd e nevoie de ceva
mai mult efort si de o practicid sustinutd pentru a schimba creierul
adultilor fatd de efortul necesar schimbarii creierului in cazul copiilor
sau adolescentilor. Vestea buni este cd, daci iti doresti sd abordezi
imbunititirea functiilor executive, psihologii si alti cercetitori au
dezvoltat strategii pentru a putea face acest lucru. Unele dintre
aceste cercetdri sunt complicate si consistente (si, ca si fim sinceri,
sunt niste lecturi plictisitoare). Planul nostru este si transpunem
toate aceste cercetdri in proceduri practice care si poati fi preluate
si aplicate in propria viata.

In al doilea rand, sperim ci vei putea deveni mai ingiduitor
cu tine Insuti si cu ceilalti in ceea ce priveste functiile executive slab
dezvoltate si cd vei putea si iti apreciezi punctele forte, precum si
pe cele ale persoanelor cu care muncesti si alituri de care triiesti —
cum ar fi sotul/sotia sau partenerul/partenera, copiii sau colegii de
munci — si ¢ vei putea sd apreciezi si cum aceste puncte forte pot fi
folosite pentru a le compensa pe cele mai putin dezvoltate. In mod
ideal, dupi ce vei citi aceastd carte, nu doar ci vei fi capabil si-ti
folosesti propriile puncte forte pentru a le imbunititi pe cele mai
putin dezvoltate, ci s-ar putea sa poti si realizezi cum si te folosesti
de punctele forte ale celorlalti pentru a compensa propriile slidbi-
ciuni. (Desigur, acest lucru functioneazi cel mai bine atunci cind
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poti pune la dispozitie propriile puncte forte pentru a-i ajuta pe cei
din jur cu slabiciunile /o7 iar astfel situatia este una reciproci, mai
degrabi decit una unilaterali.)

S| CE SE POATE FACE?

Si ne intoarcem la Ginger. Cum s-ar putea schimba viata ei dupi
ce va citi aceastd carte? Prin completarea Chestionarului functiilor
executive din Capitolul 2, Ginger poate descoperi faptul ci, desi are
trei puncte slabe specifice, gestionarea timpului este cea mai impor-
tantd dintre ele; din cauza gestiondrii ineficiente a timpului, ea pune
multd presiune pe memoria de lucru, ceea ce conduce la frustrare,
care se inrdutiteste din cauza unui slab control emotional. Aceastd
descoperire ar putea sa o facd si decidd cd, dacd va adopta citeva
strategii care sd o ajute si-si gestioneze mai bine timpul, celelalte
slabiciuni nu vor mai conta atit de mult. Ginger va fi capabila si-si
imbunititeascd abilititile de gestionare a timpului — poate nu in
totalitate, ci acolo unde conteazi cel mai mult — printr-o combinatie
de semnale venite din mediu si elemente de sprijin (de exemplu,
mementouri puse pe telefon si verificari din partea supervizoarei
ei in momente-cheie, in apropierea termenelor-limitd), dar si prin
a invita si estimeze mai bine timpul necesar pentru indeplinirea
planurilor de lucru, astfel incit sa poatd si-si foloseascd mai bine
capacitatea de a planifica si si isi diminueze astfel vulnerabilitatea
pe care o are in ceea ce priveste gestionarea timpului.

Obiectivul nostru atunci cind am scris aceastd carte a fost
acela de a-i ajuta pe cititori sd inteleagd de ce functiile executive
reprezintd cea mai bund apirare pe care o avem pentru a face fatd
presiunii de acasi, de la locul de munci si din relatiile noastre. Iata
cum vom face acest lucru:

* Mai intai vom descrie in detaliu functiile executive si le vom
corela cu etapele de dezvoltare a creierului, astfel incét si poti
intelege care este rolul pe care acestea il au in functionarea
cognitivd de-a lungul intregii vieti.
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Iti oferim un test pe care si-1 faci pentru a-ti cartografia
propriul profil al functiilor executive. Acest lucru iti va da
posibilitatea s incepi si te gandesti la modalitatea in care ti-ai
putea folosi punctele forte si alte resurse pentru a combate
sau diminua impactul negativ al punctelor tale slabe.
Descriem modalititi prin care poti modifica mediul, pentru a
reduce impactul functiilor tale executive mai putin dezvoltate.
Expunem o varietate de strategii pe care le vei putea aplica
pentru a-ti imbunititi functiile executive slab dezvoltate.
Te vom ajuta si identifici care dintre strategii ti se va potrivi
cel mai bine, avind in vedere preferintele de invitare si de
schimbare a comportamentului.

Detaliem modul in care poti folosi cunostintele despre func-
tionarea executivi in trei domenii-cheie ale vietii: la munci,
acasi si in relatii.

Intr-unul dintre capitolele referitoare la locul de munci,
vorbim despre modul in care poti evalua concordanta dintre
functiile tale executive si solicitirile jobului, descriind modul
in care poti folosi cunostintele pentru a lucra mai bine cu
colegii al ciror profil al functiilor executive ar putea arita
total diferit de al tau.

Intr-unul dintre capitolele despre provocirile de acasi, vorbim
despre modul in care, desi profilul functiilor tale executive
este acelasi in ambele contexte, punctele tale forte si cele slabe
se pot manifesta complet diferit. Discutim moduri prin care
iti poti valorifica punctele forte si prin care s poti lucra cu
cele slabe (si cu cele ale celorlalti membri ai familiei), astfel
incat lucrurile si functioneze bine in casa ta.

Intr-unul dintre capitolele despre relatii, explicim de ce, cu
cat iti cunosti mai bine profilul executiv, dar si pe al celor cu
care ai o legiturd (in mod special relatiile cu sotul/sotia sau
partenerul/partenera, cu copiii si cu proprii parinti), cu atét
creste si probabilitatea de a putea gestiona mai bine conflictele
si tensiunile.



24 e De la minti imprdstiate la succes
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Analizdm separat fiecare functie executivi si identificim
problemele frecvente care apar atunci cind functia este slab
dezvoltata apoi propunem cateva stategii pe care si le poti
folosi pentru a o adapta, imbunititi sau pentru a lucra la ea.
In cele din urmi, iti oferim o descriere a ceea ce se intimpld
cu functiile noastre executive — si cu capacitatea cognitivi in
general — pe misurd ce imbitranim. Se pare ci existd lucruri
pe care poti incepe si le faci chiar de acum, indiferent de varsta
pe care o ai, pentru a-ti pastra o bund functionare cognitivi
in anii care urmeazi. E de dorit si citesti acest capitol inainte
de a decide daci sd renunti sau nu la a citi aceasti carte.

Este aceasta carte indicata pentru tine? :

© © ¢ 0.0 0.0 0. 0.0 0.0 000000000 000000000000000000 .0 0 00

Daca...

ai tendinta sa amani;

treci de la o activitate la alta si nu inchei niciuna;

ai dificultati in a tine spatiul de la munca si cel de acasa
ordonate si organizate;

uiti sd faci lucrurile pe care ai promis ca le vei face;

esti mereu in intarziere;

iti pierzi cumpatul atunci cand oamenii nu se comporta
asa cum crezi cd ar trebui sa se comporte;

iti este greu sa identifici un plan B atunci cand lucrurile
nu merg asa cum te-ai gandit initial;

ai tendinta sa pierzi timpul atunci cand stii ca ai o listd
de lucruri ce trebuie facute

...atunci da, aceastd carte este pentru tine.

Tn aceasta carte iti explicdm cum s&-ti identifici functiile

slab dezvoltate si zonele din viata ta care sunt cele mai afectate
de acestea si fti oferim strategiile de care ai nevoie pentru a le
schimba, astfel incat sa simti ca ai mai mult control asupra vietii
tale. De asemenea, iti spunem cum sa-ti stimulezi toate functiile
executive si prin acest proces sa poti sa resimti mai putin stres.
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De exemplu, daca ai tendinta sa procrastinezi, iti spunem
cum sa alegi o singurad sarcind, cum sa alegi un anumit moment
pentru a incepe si cum sa-ti planifici sa lucrezi la sarcina aleasa
pentru doar cateva minute, pentru a evita teama asociata inde-
plinirii acelei sarcini.

Sau, daca ai probleme in a-ti mentine atentia asupra unei
sarcini, iti aratam cum sa o scurtezi astfel incat, inca de la inceput,
sa poti anticipa finalul acelei sarcini si cum sa te decizi asupra
unei noi activitdti de facut pe care sd o astepti cu nerabdare dupd
ce ai finalizat sarcina anterioara.

Daca ai dificultati cu memoria de lucru (nu fti amintesti
unde ti-ai ldsat cheile sau telefonul mobil), te invdtam cum sa
~descarci” aceasta sarcina astfel incat creierul tau sa nu trebu-
iasca sa munceasca atat de mult. Astfel, odata ce te antrenezi
in acest fel, nu va mai fi nevoie sa te gandesti prea mult pentru
a-ti aminti unde ai pus cheile.

Este doar o parte din ceea ce urmeaza.Insd primul pas este
acela de a intelege intregul spectru al functiilor executive si
modul fn care acestea coordoneaza atat de mult ceea ce facem -
sau ceea ce fncercdm sa facem. lar al doilea pas il reprezinta
identificarea propriului profil al functiilor executive, astfel incat
sa stii care iti sunt punctele forte pe care te poti baza si care
sunt punctele slabe pe care s-ar putea sa vrei sa le lucrezi.

Sa incepem.



