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TO-DO-LIST VA FI MEREU ACOLO

(SI ASTA E IN REGULA)

Stiu, e ultimul lucru pe care ati vrea sa-l auziti. lar
cartea asta, nu-i asa, ar trebui sd va ajute sa va simtiti mai
putin coplesiti, nu mai mult? insi un aspect important
al gestiondrii stresului este acceptarea faptului ci el nu
dispare niciodata cu totul.

Eu am o multime de astfel de liste, diferite. Una o com-
pletez intr-o aplicatie de pe telefon — si acum, cand scriu
aceste randuri, are noudzeci si trei de puncte. Unii oameni
se ingrozesc cand le spun cét de lungd e lista, dar eu ma
bazez pe ea In totalitate i, in fiecare zi, o parcurg, ca sa
stiu bine ce am de facut. Practic, imi Improspitez memo-
ria din aceasta listd, iar rezultatul este ca uit mai putine
lucruri (despre asta o s& mai discutdm mai tarziu).

Ati putea spune ci acea aplicatie e o forma rafinata
de torturd, cu atat mai mult cu cét, veseld nevoie mare,
imni trimite e-mailuri la intervale regulate, ca sd-mi aduca
aminte cd am de rezolvat un anumit numar de sarcini. insa
eu nu ma simt pedepsitd si nici nu ma panichez din cauza
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el. E adevirat, mu pot 53 fieg cd am multe de fcut §i ca-mi
va fi greu sd le duc pe toate la bun sfarsit, dar am invatat
sd accept ca aceasta to-do-list va fi mereu cu mine, ca nicio-
dati nu voi reusi s fac totul gi c&, probabil, unele chestiuni
de rezolvat vor trai mai mult decit mine. $i daca, printr-un
miracol, as reusi si bifez toate sarcinile curente de pe lista,
ntt as obtine decét o pauzi. Ziua de maine ar veni cu alte
solicitdri, care sd-mi aglomereze timpul, poimaine, la fel si
tot asa, si tot asa... sper.

fncerc sa va explic totul. Lista mea e, fireste, in mare
maisurd, un catalog impoviritor de necesitati, obligatii
si solicitari. Dar e gi un inventar al unei vieti active si, in
mare parte, implinite. fn aplicatie, cAnd pun degetul pe
o sarcini rezolvatd si 0 mut spre dreapta, cu acel , fos-
net” atat de satisficitor, ea este mutati la finalul listel,
cu un font mult mai palid, fiind taiatd cu o linie orizon-
tald, si acolo va raméane pentru totdeauna. Acest sistem de
arhivare inseamni ci, daci vreau, pot s& parcurg lista in
jos, analizand lucrurile pe care le-am ficut in ultimii ani.
Si da, sd printez notite pentru emisiunea de la radio, s&
comand lentile de contact si s completez un formular de
vaccinare, toate astea au fost doar sarcini de ruting, indu-
bitabil plictisitoare, care nu mi-au lasat amintiri de tinut
minte. Dar prin mormanul cenusiu al sarcinilor admi-
nistrative ale existentel s-au strecurat $i puncte precum:
trimite-1 mesaj lui Sandy in legaturd cu evenimentul din
Edinburgh, gandeste-te la titlul pentru conferinta de la
Universitatea Sussex, comanda dalii, trimite datele pentru
cina cu Colm si rezerva bilete pentru piesa de teatru Guys
and Dolls. Niciuna dintre sarcinile astea n-a fost, in sine,
interesantd (desi imi place sa risfoiesc catalogul cu dalii si
s m& minunez de simfonia lor de culori), dar fiecare a fost
necesard ca s ajung si ma bucur de ceva ce imi face pla-
cere. Ce vreau sd spun, de fapt, este cd o list4 nesfarsita de
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sarcini nu dezviluie exclusiv o viatd sufocatd de tot felul
de treburi, ¢i mai curénd o viata plina.

Multi ne plingem cd primim nenumdrate e-mailuri,
mesaje si apeluri telefonice, totusi una dintre remarcile pe
care le aud cel mai des, spusa pe un ton ugor melancolic de
prietenit met care-si cautd de lucru sau care gi-au dat demi-
sia de la firmele la care au lucrat, este aceea ca sunt zile cand
nu mai primesc nici macar un mesaj. fn unele cazuri, came-
nii chiar se bucura de linistea din noua lor viata, dar, in
acelasi timp, se simt si scosi din joc si fard ocupatie, avand
sentimentul ¢ ,lancezesc” - o situatie pe care sociologul
american doctor Corey Keyes a definit-o ca ,oboseald min-
tald de grad scazut”, adica atunci cand oamenii se simt
~pleostiti din punct de vedere emotional”, au impresia ci
+le lipseste ceva care i-ar face s& vada ca viata lor e impli-
nita” si cd sunt ,,deconectati de la propria lor comunitate”.!

Asadar, tinand seama de lucrurile asta, eu incerc
sd-mi consider lista nu ca o litanie de solicitdri opresive,
ci ca un simbol binevenit al conectdrii mele la lume. Sunt
doritd; oamenii au nevoie de mine; functionez la capaci-
tate maxima.

Dar nimeni nu vrea ca lista cu cele de facut sa creasca
in mod constant — si cu atdt mai putin sa ajunga sd scape
de sub control, pentru ca e bine sa o stdpanim, cel putin
din punct de vedere emotional, daca nu si practic. In acest
scop, € bine sa organizatl ,mini-raiduri” periodice: va
dedicati o ord sau doud in care sa rezolvati sarcinile ace-
lea marunte, de amanunt, care se aduna in numar mare
cét ai clipi. In felul dsta, puteti s& eliminati din listd zeci
de puncte, ceea ce va va da satisfactie, netezindu-va calea
cidtre abordarea sarcinilor de anvergura.

O alta varianta ar fi sd ignorati multe puncte de pe
lista, pana cand ele vor disparea de la sine. Vorbesc serios,
asta nu inseamnd sa bagati capul In nisip ca strugul, asa
cum ar putea s3 pard. In privinta muntelui de e-mailuri,
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et m& inspir de la regretatul Tom Main, un psihiatru i
psihanalist despre care se povesteste cd, fiind intrebat de
un coleg tandr si entuziast ce-ar fi trebuit sa faca In cazul
unui pacient foarte dificil, a rdspuns: ,Nu faci nimic, doar
stai acolo.”? Serios acum, retineti cd uneori e mai bine sa
nu faci nimic, decét si faci ceva. Nu trebuie sa rdspunzi
mereu la fiecare e-mail. Si dacd uneori iti scapa cate unul la
care ar trebui s& rispunzi, atunci cineva te va mai cauta. in
zilele noastre, multe aspecte care ne solicitd timp ¢i aten-
tie nu sunt importante, si nici necesare, nenumdirate fiind
chiar intruzive. Ceea ce Inseamni ci ele se pot aglomera
serios pe to-do-list. Ca si gestionati aceasta situatie, incer-
cati sa distingeti cu cea mai mare acuratete intre ce puteti
s ignorati si ce nu, intre ce trebuie facut neapdrat si ce nu.
Cu alte cuvinte, adoptati un sistem de triere a solicitérilor
potential cronofage.

Dar oricat de drastic ar fi trierea, e posibil ca lista
54 rimAna in continuare prea lung, asa cé strategiile de
abordare a punctelor ramase sunt importante. Fara ele,
v-ati afla sub o presjune in permanenta crestere, care v-ar
afecta capacitatea de a rezolva tot ce este important, si asa
veti ajunge sd va simtiti absolut coplesiti.

intr-un studiu realizat la o companie germana de IT,
angajatii care aveau multe sarcini neincheiate la sfarsitul
séptamanii de lucru erau mai predispusi la a se gandi la
problemele de la serviciu peste weekend, prin comparatie
cu cei care isi indepliniseri toate sarcinile. Cercetdtoarea
Christine Syrek, de la University of Trier, a scris ca rezul-
tatele au demonstrat ca ,perceptia de a nu fi incheiat sar-
cinile siptdmanale le augmenteazd angajatilor procesele
cognitive care au legitura cu perseverenta si le afecteaza
somnul din perioada weekendului, cu mult peste impac-
tul presiunii timpului”.? De aici avem cu totil de Tnvatat
o lectie: daci ne bucurim de libertatea de a ne planifica
munca, atunci, in loc si abordam proiecte noi spre finalul
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sdptdmanil, mai bine ne concentram sa finalizdm ce avem
in lucru, ca sa ne eliberdm mintea.

Procesele cognitive care au legaturd cu perseverenta
sunt génduri continue pe tema lucrurilor negative petre-
cute in trecut sau a ceea ce s-ar putea intdmpla in viitor.
Tn cel mai rdu caz, ele pot s aibd un impact negativ serios
asupra starii de bine si a sdnatatii mintale. In studiul des-
fisurat in Germania, unii IT-isti se gandeau la céte au de
facut exact cand ar fi trebuit sd ia o pauzi, si se relaxeze
dupa eforturile de peste saptdmana si sd-si incarce bateri-
ile pentru saptamana care urma.

Dificultitile legate de somn sunt o problema deosebita.
Poate cd duminicd seara va este cel mai greu sa adormiti.
Fenomenul a cipiétat chiar si o denumire: , fricile de dumi-
nicad”. Poate ¢, spre deosebire de angajatii nemfi, voi ati
avut un weekend destul de relaxat, ba chiar ati si lenevit
mai mult in pat. Dar duminica seara plitifi pentru asta:
pentru ci nu va simtiti foarte obositi si atunci mintea voas-
trd ,rumega” temeri legate de sdptdména care urmeaza.

~Trebuie sd dorm”, va spuneti. ,Trebuie sa dorm,
fiindcd mdine am atdtea de facut.” Dar tocmai gandul la
toatd munca asta care vi agteaptd alungi somnul. In loc
sd va odihnifi, rulati la infinit In minte sarcinile care v-au
rdmas de indeplinit din sdptidméana trecutd, care acum se
adauga pe noua to-do-list cu care veti da piept de luni.
Ce puteti sa faceti ca sd Intrerupefi acest ciclu? Ce-ar fi sa
aprindeti lumina si s& alcatuiti o listd cu toate lucrurile pe
care le aveti de facut?

Daﬂ, inca o listd — va si aud strigdnd! Cum o s m4 ajute
asta? In fond, listele cu lucrurile de facut nu reprezinta o
parte din problema? Oare nu fac altceva decét sa accentu-
eze faptul cd am atitea de rezolvat? Pdi, da, Intr-un anume
sens, asa e. Dar mai existd un element care intrad in com-
punerea acestor liste, un element care ne ajuté si lup-
tdm Impotriva epuizdrii. In domeniu el e cunoscut ca
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. descireare cognitivd*de pilda, ca atunci cand ai o harta
in mana si o rasucesti, astfel incat 53 se potriveasca perfect
cu dispunerea strazii din fata ta. in acest fel, elimini o parte
din efortul mintal necesar ca s4 te orientezi si astfel reduci
nivelul de stres care afecteazi creierul, usurand sarcina de
a merge In directia corecta.

Puterea de a intelege descircarea cognitiva poate fi
utila in fiecare zi, sub diverse forme. De exemplu, atunci
cand v4 pregititi mancarea pentru serviciu si o puneti
intr-o casoletd, pe care adesea o uitati in frigider. Asta
devine o problema, pentru ca in graba plecarii se mai
adaugé un lucru pe care trebuie s i tineti minte pe ultima
suta de metri de-acasé. Solutia? Dimineata, la prima ord,
puneti casoleta pe covorasul de la intrare, astfel incat, la
plecare, sd va impiedicati de ea.

Un studiu menit si demonstreze eficienta debarasa-
rii cognitive a fost realizat sub conducerea lui Michael
Scullin, director la Laboratorul de Neurostiinta si Cogni-
tie de la Universitatea Baylor, din SUA. Profesorul Scullin
a cerut unui grup de voluntari ca, la culcare, sa scrie ©
lista cu toate lucrurile pe care le-au realizat in acea zi, iar
unui al doilea grup i-a cerut s intocmeascd o lista cu toate
lucrurile pe care le aveau de ficut a doua zi si In zilele
urmatoare. Ambele grupuri au fost obligate sa realizeze un
exercitiu cu valente atat fizice, cat si cognitive — faptul de
a alcatui lista —, insa al doilea grup a fost angajat si intr-o
descircare cognitiva In privinta sarcinilor viitoare. Asta a
insemnat ci voluntarii din al doilea grup au scipat de o
povara mintald, iar aceastd eliberare a fost atdt de intensa,
incat apoi toti au adormit mai repede decét voluntarii din
primul grup - iar asta cu nu mai putin de noud minute!”

Asadar, propunerea ca, inainte de culcare, sa alcatu-
iti o listd cu lucrurile pe care le veti avea de ficut va ajutd
s4 vi le scoateti din minte, transferandu-le pe o coala de
hartie (sau intr-un telefon, dacd preferali, dar asta doar
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dacd sunteti siguri ca nu veti ceda tentatiei de a va verifica
tot timpul e-mailurile sau de a va uita pe retelele sociale).
Astfel se reduce nevoia de a va mai gindi la ele in timp ce
incercati s adormiti. In loc ca sarcinile in cauza si vi se
invalmaseasca prin minte, ele sunt puse acum intr-o anu-
mita ordine. Au fost Indosariate, daca vreti: sunt pregatite
pentru a fi abordate la momentul potrivit. $i existd gi un
bonus — nu mai trebuie sa va faceti griji cd o sa uitati ceva.

Studiul condus de profesorul Scullin a aritat ca oame-
nii ocupati care au intocmit liste mai lungi, cu céte zece
puncte sau mai multe, au adormit, in medie, cu cincispre-
zece minute mai rapid decat oamenii care nu au intoemit
nicio listd si cu sase minute mai rapid decat persoanele
care au alcdtuit liste scurte. Asadar, merita sd scrii totul!

E important sa nu uitati cd este esential sa scrieti liste.
Cum eu sunt o adepti a scurtiturilor, m-am intrebat daca
nu cumva, ca sé cdstig timp, as putea sa-mi parcurg lista
in minte. Intr-o discutie pe care am purtat-o in emisiunea
All in the Mind, de la BBC, profesorul Scullin a fost ferm:
~Calea de urmat este sa scrii lista, efectiv. Dacd nu faci
decit s-0 parcurgi in minte, creierul tiu va vrea s-o refo-
loseasca. Ce faci tu este sa-i spul creierului ci acele infor-
malii sunt importante, si-atunci el va tot incerca sa ti le
reimprospéteze in minte. Dacé scrii la modul propriu ce ai
de facut, creierul nu va mai actiona asa, aproape sigur.”®

Descarcarea cognitivd ne ajutd s nu mai uitdm lucruri
importante, iatd un alt avantaj — o problema cu care se con-
fruntd in mod special camenii ocupati, care au multe de
facut. Psihologul Sam Gilbert, de Institutul de Neurosti-
intad Cognitiva din Londra, a studiat aceastd problema si
s-a lamurit cit de eficienta este alcatuirea listelor pe telefon
sau pe o coala de hartie. Realitatea este cd memoria noas-
trd pe termen scurt e deplorabila: ,,Daci o masori asa cum
trebuie, constati cd nu poti sa retii decat cam patru lucruri
simultan, Capacitatea e foarte, foarte limitata, asa ca n-are
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