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INTRODUCERE

cum doudzeci de ani, cand am inceput sa tin

seminarii cu tema ,,Scapd de tendinta de a amana”,

am observat ci oamenii inclind s3 améane cind vine
vorba s3 se ocupe de lucrurile care nu le plac. in
prezent, oamenii incd améand sa faci ce nu le place,
dar — din punctul meu de vedere — cea mai mare
schimbare este aceea c amani si facd si ce le place.

Aud mereu cum oamenii spun ca obignuiau si-si viziteze

prietenii in fiecare sdptimand, dar, in prezent, sunt
atdt de ocupati inct se vid doar de cateva ori pe an.
Unii imi spun cat de mult le plicea s3 citeascd
romane, dar acum au atitea alte materiale de citit
incat nu le mai réméne timp ,,sa citeascd si cartile care
le plac”. Aud cum familiile obisnuiau sd ia masa
impreuni la fiecare sfarsit de siptimand, dar acum se
adund impreund doar de sirbitori. Oamenii imi mai
spun ci le place atat de mult sd meargd la cinema sau
la teatru, si cAnte la un instrument, sa construiasca
aeromodele, si coasi sau s3 aibd tot felul de activitati
care le hrinesc spiritul si le reincarca bateriile, dar...
ei bine, stiti cum este: au atitea lucruri de facut si
atit de putin timp disponibil.... Oamenii sunt atét de
ocupati si-§i construiasca viata pe care cred c3 si-ar
dori s-o aibi incit devin extrem de stresati si nu se
mai bucurd de viata.
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Nu cumva i tu améni si trdiesti viata pe care ti-ar placea
s-o0 ai? Indiferent cAt de productiv sau eficient ai fi,
dacd rispunzi ,da” la una dintre urmatoarele intreba-
ri, inseamnd 3 ai tendinta si amani.

Amani s inveti cdi de a gestiona stresul asteptind vre-
muri mai putin aglomerate?

Amani s3 petreci mai mult timp cu oamenii la care tii
asteptand vremuri mai putin aglomerate?

Astepti vremuri mai linistite ca s3 faci pasi spre a-ti im-
bunititi viata? Cartea MANAGEMENTUL TIMPU-
LUI TAU — GHID> DE GESTIONARE A STRESULUI PENTRU
Cer COPLESITI DE PROBLEME $T RESPONSABILITATI se va
ocupa de o problemi foarte des intalniti: sentimentul
cd, cu cit devin mai productiv, cu atit ai mai multe
de facut §i nu ti mai rdmane timp sau energie si faci
acele lucruri plicute pe care iti doresti cu adevirat s3
le faci.

Unde sd giisesti acel timp?

De fapt, nimeni nu poate gasi timp undeva. Imagineaz-ti
cum ar fi dacd cineva ar da peste un container ce
contine timp suplimentar. Nu se poate intampla asa
ceva. Trebuie si-fi faci timp, iar aceasti carte te va
ajuta sa-ti faci timp (fird s ai un sentiment de vino-
vatie) pentru toate acele lucruri pe care le pretuiesti.

Oamenii care au citit cirtile mele anterioare sau au
participat la seminariile mele spun cd au reusit s3-si
Inving3 tendinta de a amana si dezordinea din viata
lor. Cu toate acestea, incd sunt foarte stresati si au
mai multe responsabilititi decat pot gestiona.

Ei stiu cd au nevoie s3-gi Ingrijeascd sinitatea, dar tot a-
mand s-o faci deoarece au atit de multe lucruri im-
portante de ficut. Muncesc in exces, fsi programeazd
prea multe sarcini si se simt coplesiti. Iar ceea ce in-
rdutdteste lucrurile si mai mult este ingrijorarea lor
ca, daca incep si foloseascs conceptele de gestionare
a stresului, atunci toate tehnicile lor de gestionare a

timpului vor avea de suferit pentru ci vor fi nevoiti si
se ageze sub un copac si s inspire parfumul trandafi-
rilor, sd nu realizeze nimic si si nu mai bea niciodati

cafea.

(lartca mea, MANAGEMENTUL TIMPULUI TAU —

GHID DE GESTIONARE A STRESULUI PENTRU CHI
COPLESITI DE PROBLEME §I RESPONSABILITATI, va aborda
problema gestiondrii timpului, dar nu in sensul de a
deveni mai productivi sau mai eficienti, ci in sensul
modului cum folosim timpul in raport cu ceea ce este
mai important si mai valoros in viata noastrd si cum
sd continuam sa fim productivi si eficienti fara sa ne

epuizam.

/ : L
Viata nu este despre »gestionarea tlmpulm (6l despre

pgestionarea actiunilor si experientelor”. Su{1t act;illmi
pe care vrei sd le faci, oameni pe care vrei sa-.l.vem,
angajamente si obligatii de care vrei sd te achiti. .Ges—
tionarea necorespunzitoare a actiunilor i experien-
telor conduce la stres si la un sentiment de

dezintegrare, de ritm frenetic, de istovire si frustrare.
A .
Aceasta carte nu se va ocupa de stres in termeni de nu-

tritie, exercitii fizice sau obiceiuri ddunitoare pentru
sdnatatea ta fizica, cum ar fi fumatul, ci se va concen-
tra pe impactul pe care il are mai buna gestionare a
timpului asupra stresului, ce poti controla si ce nu,
cum sa faci schimbéri cu un real impact asupra redu-

cerii stresului.
|)lus, aceasta carte te va ajuta:

* Saintelegi ca a Invita si-ti gestionezi stresul poate
fi unul dintre cele mai grozave daruri pe care ti le
poti oferi;

* Sa congtientizezi ca solutia nu este eliminarea

totala a stresului;
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® Sd descoperi cii de a adiuga bucurie vietii tale;

* Sdreevaluezi sentimentul de vinovitie care poate
apdrea atunci cdnd faci ceva ce adaugi bucurie
vietii tale;

* Sdintelegi de ce este crucial si incetezi si fii
perfectionist (si cum s3 faci asta);

* Sd gdsesti cdi pentru a-ti simplifica viata;

* 54 elimini oboseala si si te simti plin de energie.

La sfarsitul fiecirui capitol, exist3 o sectiune cu intrebsri

$i exercitii care te stimuleazi si notezi noile
perspective capdtate, lectiile invitate, si decizii luate.
Poti sari peste aceste exercitii dar, daci le faci, iti vei
aprofunda cunostintele si intelegerea privind modul
In care gestionarea mai buni a timpului 1ti reduce
stresul. De asemenea, noteazi-ti locurile din aceasti
carte unde se trateazi domenii pe care vrei s3 le
imbunititesti. Vei citi unele idei care evidentiazi
lucruri bune pe care le faci deja, dar si lucruri pe care
trebuie si le Imbunititesti. iti vei identifica punctele
forte si slbiciunile.

Identifici si subliniazi strategiile care ti se potrivesc i

apoi pune-le in practici. Dac3 vreuna nu
functioneazi, incearcs alta $i continud tot asa pana
cand iti vei putea alcitui propriul plan adaptat
nevoilor tale. Daci simti ci nu esti pe drumul bun si
te apropii de epuizare, poti revedea orice sectiune
care i se aplicd. Foloseste aceasti carte ca un material
de referint la care poti reveni iarisi si iarasi. Iti va
schimba viata.

CAPITOLUL 1

Este timpul s3 preiei
controlul asupra
stresului

ulie este foarte mandra de realizdrile ei deosebite
intr-o firm3 de tratare a deseurilor. Adord sentimen-
tul de mplinire §i succes, dar simte ca lipseste ceva.
Are mult prea multe lucruri de ficut si niciodatd
destul timp ca si le facd. Drept rezultat, nu are timp
sa se vadd cu oamenii la care tine, iar cand a fost
intrebati daci se distreazi vreodatd, Julie a ras, a
ridicat din umeri i a raspuns: ,,Cand sd mai am timp
si pentru distractie?” fns3 Julie spune tuturor cit de
mult 1i place munca ei. Chiar dacd lucreaza toata ziua
cu oamenii, tot singura se simte. Este tot timpul
obosita gi ia medicamente pentru depresie si

anxietate.

Dennis este consultant financiar si aleargd mereu de la o

intilnire la alta. Are o imensa listd cu numere de te-
lefon la care sund in timp ce conduce masina dintr-un
loc in altul si spune c3 1i place viata 1n acest ritm
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rapid. Dar nu are niciun fel de viat3 in afara muncii.
Familia s-a indepirtat de el si nu are prieteni. Este un
bdiat agreabil si multora le-ar placea si-si petreaci
timpul cu el, dar este intotdeauna prea ocupat pentru
a socializa. $i el spune ci fsi iubeste munca.

Unii dintre membrii familiei sale si-au exprimat

E

et

Ingrijorarea in ce priveste starea lui de sdndtate, dar
el spune ci stresul nu-1 deranjeazi. Planuieste de
mult timp s3 inceapd un program de exercitii fizice
pentru a mai pierde din grisimea de pe burt3 si stie
cd, dacd ar ménca mai sinitos, s-ar simti mai bine.
Insa, pur si simplu, nu are timp s3 faci asta. Suferi si
de insomnii — se trezeste pe la dous dimineata si nu
mai poate dormi. Drept rezultat, este sleit de puteri
In majoritatea timpului.

spune cd altii ar putea avea nevoie si se ingrijeascd
mai mult, dar nu este si cazul lui. Are tensiunea
sanguiné crescutd, ia medicamente pentru colesterol
si pentru alte probleme. Este mereu agitat si epuizat.
Ceca ce Denis nu intelege este c3 tocmai cei care
spun cd nu au nevoie de relaxare sau de timp pentru
ei Insisi sunt adesea cei care au cel mai mult nevoie
de astfel de timp.

Shay si Marcie sunt parteneri in afacerea lor de marke-

ting In retea pe care o conduc de la domiciliu. Le
place munca lor, dar nu-si impun niciun fel de limite.
Accepti sd raspunds la apeluri de afaceri in timpul lui
liber dedicat familiei sau lasi balt3 afacerile pentru a
se ocupa de copii, iar apoi simt ci trebuie s3 recupe-
reze acel timp lucrand pana tirziu noapte de noapte.
Daci la sférsit de siptimang apare o urgenta in afaceri
sau pandeste un termen limit%, aman3 s3 acorde timp
copiilor pentru a se ocupa de problemele de afaceri,
lar apoi se simt vinovati pentru ci au anulat planurile
pentru familie, asa ci, incearcs si compenseze

cumpirandu-le copiilor cele mai noi gadgeturi elec-

tronice.

5 y A S
Drept urmare, au datorii mari, ceea ce 1i determind sa

munceasci mai mult pentru a recupera din punct de
vedere financiar i iar se simt vinovati ¢3 nu acorda
atentie copiilor, asa cile cumpérd si mai multe lu-
cruri. Acest cerc vicios a contribuit la certuri, proble-
me cu somnul, nervozitate si obezitate, atat pentru
Shay, cat si pentru Marcie.

Unii oameni sunt atit de obsedati s fie productivi si

eficienti Inct acceptd starea de epuizare fizicd si
psihic de parcid acesta ar fi modul normal de viata. Ei
cred ci a te bucura de viatd este un fel de basm
modern care nu se sprijind pe realitate.

In cadrul unui seminar, Stan a spus ca s-a sdturat sd se

lase strivit de tot ce are de ficut si de supraaglome-
rarea de sarcini din viata sa. Simtea cd stresul este

. - = A A
prea mare si cd i se cereau zilnic attea lucruri incat
gestionarea stresului nu avea cum si functioneze

pentru el.

Pe de altd parte, el se mira cd anumite persoane pe care

le cunostea — inclusiv seful sdu —, desi erau solicitate
intens, reuseau s3 duci la bun sfarsit o cantitate
imens3 de munci §i sa respecte un numar coplesitor
de termene limitd. Cu toate acestea, Isi pastrau
calmul si aveau timp pentru familie si prieteni. Prin
urmare, Stan s-a hotdrat si afle mai multe despre
gestionarea stresului, Invatand sd capete increder.ea: C?.
si el putea gisi o cale pentru a evita epuizarea fizicd si

psihici.

Pe m3surd ce devenim mai productivi si realizim mai

mult, multi dintre noi suntem suprasolicitati si nu
mai avem timp pentru lucruri ca acestea:

pentru cd TU ESTI NUMARUL 1°
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Cand stii c3 ai succes? Stii pentru ce lupti? Este tipul de
succes pe care il astepti? Muncesti ca s3 castigi destul
de multi bani? Dar cit este destul? Cand o sa stii cd ai

destul?

~ 3 A . 3 .
Sa dormim tirziu duminica sau s citim ziarele sau
revistele care apar la sfarsit de sdptimang;
b

Sa facem dragoste sau sa ne alintim partenerul de
viatd;

RiTA EMMETT
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~ A ~ ~ s
S4 ne reincircim bateriile sau s ne revigoram
spiritul;
ia mergem la gridina zoologici sau la gradina
R o
! tanica, sa vizitim un Inuzeu, sa mergem la
cinema, la teatru sau la concerte;
Sa facem ordine in aglomeratia de pe birou, din
corespondenta electronici sau din casa;
S3 gradinirim sau s§ ne ocupdm de alte pasiuni;
~ L 4
S& ne amenajim casa ca Pe un sanctuar de confort
si odihni;
Sd ajutim un vecin sau s3 lucrim ca voluntari
pentru o cauzd care meriti;
™ . ~ A . - ~
Sa lenevim, s3 gandim, si ne rugam, si ne
relaxdm, si tinem un jurnal, s3 facem meditatie
sau... sa ne odihnim.

® ~ A . ~ . .
Sd gindim... si simtim... sau s ne bucurim de
viata.

A
~ A
Intreabi-te in ce Scop muncesti. Munca ta iti aduce

satisfactii sau bucurie? Unii oameni se suprai a
sau isi asum3 mai multe responsabilititi (lije;?;t: )
duce deoarece au un spirit de competitie crescut si
vor sd fie perceputi ca fiind cei mai buni, cei mai
puternici sau cu cel mai mare succes in orice
Intreprind. Altii se suprasoliciti din dorinta de a fi
iubiti si apreciati de ceilalti.

Si teama poate fi o motivatie, mai ales pe o piati a

muncii extrem de competitiva in care cei care au un
loc de munci trebuie s3 lucreze intens pentru a-1

pastra, uneori preluind si volumul de lucry al unor
colegi concediati.

Ne obisnuim cu stresulin asemenea mésura incét, in

ciuda ritmului frenetic, a priorititilor de varf tot mai
numeroase si a solicitarilor crescande ale vietii zilnice
din secolul al XXI-lea, pare ci gestionarea stresului
are pentru multi oameni o prioritate scizuta — ca sa

nu zic foarte scazuta.

E ESTE, DE FAPT,
STRESUL

Dr. Jamie Kahon din Illinois, ne spune ci in situatii

stresante — indiferent ci stresul este de natura fizica,
intelectuald, emotionali sau spirituald — corpul
elibereazi un hormon numit cortizol. Acest hormon
este produs de glandele suprarenale, care se gdsesc
deasupra rinichilor, si ne ajutd sd ne adaptam situa-

tiilor dificile.

Cortizolul, care este numit adeseori ,hormonul stresu-

lui”, este implicat in multe functii fiziologice, inclu-
zand reglarea nivelului de zahar din sange, mentine-
rea unei tensiuni arteriale normale, buna functionare
a sistemului imunitar si stimularea raspunsului natural

al corpului la inflamatii.

Dar cind creierul este supus unor solicitiri excesive, el

trimite mesaj glandelor suprarenale s sporeascd
secretia de cortizol. Corpul rispunde printr-un plus
de energie, cresterea Vigilen‘gei mintale gi a tensiunii
arteriale, pregitindu-se astfel pentru un rispuns de

tipul ,lupta sau fugi”.

L pentru cé Tu ESTI NUMARUL 1°

BUSINESSTECH INTERNATIONAL



Rita EmmeTT

w
N

MANAGEMENTUL TimpuLy; Tiu

Desi aceasti stare furnizeazs un mecanism eficient
pentru a combate un factor acut de stres, expunerea
prelungiti la stres poate conduce la un nivel fnalt de
cortizol, iar aceasta conduce, la randul sau, la
schimbiri negative in chimia organismului, alterind
echilibrul hormonilor $i prin acesta toate sistemele
corpului. :

Cand nivelul cortizolului creste, el poate atinge valori
care ameninta viata, deoarece poate cauza cregsterea
nivelului de insulini, ceea ce poate duce la rezistenta
la insulinj sau sindrom metabolic, la infertilitate etc.
Poate conduce Ia diabet, care — la randul sju — poate
cauza boli de inim3, insuficientd renals, sciderea
fluxului de sange 1n anumite zone, furnicituri in

mdini i picioare, orbire $i chiar amputarea membre-
lor, printre alte multe complicatii.

Aceste boli te pot afecta fizic, intelectual gi emotional

sau la nivel spiritual. Simptomele fizice ar putea fi
dureri de cap sau de stomac, cele intelectuale pot fi
lipsa de concentrare si dificultiti in luarea deciziilor,
far cele emotionale pot fi ménie incontrolabil¥ say
accese de plins. Chiar gi persoanele care nu sunt
religioase recunosc c3 avem toti o componenti
spirituald, iar stresul spiritual se poate manifesta
printr-un sentiment de viatd goald sau ci nu mai avem
nimic de oferit. Din cauza stresului sustinut, se poate
ajunge la sindromul burnout, care este o stare de
epuizare fizici, emotionals si mentald cauzats de
implicarea individului pe termen lung in situatii
solicitante,

Existd multe concepte diferite care explicd stresul. De

exemplu, o definitie spune ca stresul apare atunci
cand incerci sj faci prea mult, pentru multi oameni,
, ; o S
Intr-un imp prea scurt si intr-un mediu dificil.

Atunci cind nu vei mai face eforturi sa controlezi un
e . A s A

mediu rigid si pe toti oamenii din el, cand vei inceta

s& te lupti cu imaginatia si cu asteptarile nerealiste,

vei reusi sa scapi de stres.

Toti avem o parere despre ce este stresul, dar s ne

indreptdm atentia spre Dr. H'ans Selye, erid-c;crino—
logul canadian cAonsiderat pirlntelf, cercetarilor
privind stresul. In cadrul seminariilor mele, folosesc
definitia pe care el o da stresului: ,,Stresul. este il
raspunsul nespecific al organismului la orice solicitare

. . ”
Care 1 s€ impune .

. w A A
Secretul gestiondrii stresului constd 1n intelegerea

faptului ci nu avem niciun control asupra factc)'rilor
care ne streseazi sau asupra solicitarilor care ni se
impun, dar avem control complet asupravriispl%nsu—
rilor noastre. De aici trebuie sa porneasca gestionarea

stresului.

Factorii de stres sau solicitdrile vietii nu sunt nici bune,

nici rele. Doar reactia noastri la ele ne transforma in
niste lunatici care delireaza. Put'em i rﬁ.sp.uTls
negativ si la solicitari negative i la solicitari poz%tlve.
Cisitoria sau divortul, o noud slujba sau concedierea,
absolvirea scolii sau renuntarea la scoala, toaAte Aacestea
sunt solicitiri sau factori de stres §i depinde in intre-

gime de noi cum réspundem la ele.

De exemplu, se presupune ca vacanfa este distractiva si

relaxantd. Ai petrecut vreodata trei .z.ils pe dr‘um cu
copiii pe bancheta din spatele masinii? Intelegi ce
vreau si spun? Se presupune ca vacan{a este relfii(an—
ta, dar de multe ori oamenii sunt foarte str‘eéa‘;l in
vacanta sau cu ocazia unor evenimente pozitive ca
nuntile sau srbitorile in familie.
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