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Multitasking ca stil de viata -
intre provocare si probleme

Multitaskingul - tentant, fascinant,
inutil sau nociv?

De ce este multitaskingul periculos?

* Multitaskingul — hotul de energie

¢ Constiinta si respectul de sine dispar

e Multitaskingul pentru parintii si educatorii
e Parteneriat, prietenie si multitasking

* Multitasking si burnout

De ce cadem mereu
in capcana multitaskingului?

Degpre ce vom povesti:
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Descoperirea atentiei distributive
si constientizarea

¢ Ce Inseamna constientizare

. Autoéficienta creste

® Relatia de cuplu si constientizarea

® Constientizarea in educatie

¢ Constientizarea la locul de munca

® Anecdote despre constientizare

Cum cultivam atentia distributiva

si constientizarea?

® Ne intarim constiinta de sine

® Facem introspectie si ne adaptam conduita
® Vizualizam tinta

® Exercitii de constientizare — aici si acum
Placerea aduce profunzime,

rasul este sanatate
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Cest la ve

Vraiment, timpul e pretios. Durata vietii noastre e limi-
tata. Timpul de munca nu-I putem prelungi dupa plac,
cu atat mai putin timpul liber de care dispunem. De
aceea incercam sa folosim cat mai bine orele pe care le
avem de trait. Vrem sa facem multe intr-un timp scurt:
sa realizam, sa perfectionam, sa experimentam — cat
se poate de mult! Am dreptate, nu-i asa?

Solicitarile tot mai mari de la job, ofertele diversificate
de petrecere a timpului liber si tot mai multe posibilitati
de consum material, mass-media si intelectual conduc
spre o suprasolicitare a capacitatilor noastre, coplesite
de provocarile exagerate. Ma intreb: este acesta un stil
de viata sanatos? Incotro ne indreptam? Spre satisfactie
interioara de durata? Cum influenteaza asta relatiile
dintre noi?
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Un lucru e sigur -~ nu putem dilata timpul, dar il
putem folosi eficient si practic.

Alors, pledez pentru un comportament constient si res-
ponsabil cu noi insine si cu ceilalti. A venit momentul
sa ne oprim o clipa si sa reflectam la neajunsurile multi-
taskingului. In stradania de a ajunge la o cat mai buna
ingrijire a spiritului, am facut multe incercari; pe cele
mai simple si mai folositoare in viata cotidiand am sa
ti le descriu in acest ghid. Pardon, nu m-am prezentat
inca: eu sunt Miss Trendy. Ca sa fiu fericita, nu-mi tre-
buie mai mult decat o cafea cu lapte si o barfa cu cea
mai buna prietena.

Si acum, asaza-te confortabil si asculta cu luare-aminte:
constientizarea responsabila si atentia distributiva
te vor conduce spre succes, spre o viata de calitate si
spre o adaptabilitate usoara. Garantat!

Atey
Miss

Trewl
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Muititasking ca stil de viata -
intre provocare si probleme

Bien sdr, sa faci mai multe lucruri in acelasi timp suna,
cel putin la inceput, bine. Eficient si practic. Multa vre-
me, multitaskingul — caci despre el e vorba — a fost
considerat foarte tentant. Dar cand ma gandesc la
starea de surescitare la care te supune si la epuizare,
ma intreb: este acest lucru intr-adevar ceva sanatos? Si
ce se intampla n interiorul corpului meu atunci cand
multitaskingul fncepe sa devina un stil de viata? Sa fie
vorba despre un deficit de respect fata de tine insati,
o lipsa de incredere organica, sau, pur si simplu, este
doar impulsul de a vrea sa fii perfect si a face totul
repede? Sau poate se ascunde aici o0 manevra de a
ignora temele majore de viata pe care e mai comod sa
le pastrezi , sub lacat”?

Hai sa-ndraznim impreuna sa facem un inventar
onest!
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