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CONCENTRAREA PE
CATE UN SINGUR
LUCRU ODATA!

bilitatea de a-ti aduna gandurile asupra unei singure
Aprobleme odat3 inseamnd:
* Sd te concentrezi asupra propriei persoane
(incepénd cu propriile ganduri)
* Si te concentrezi asupra circumstantelor (inclu-
zand raporturile de relationare)

Succesul este la un volumas distant3; remediul i se ofera
chiar aici, sub forma unei lecturi rapide, eficiente si
constructive. Am mentionat ci este si practica?

Am incredere ¢ impreund cu mine poti gasi rapid
drumul direct, devenind mai implinit, mai fericit si
cu mai mult succes cind vei fi terminat de citit si de
aplicat ceea ce-i transmit prin aceasta carte.
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Fii prezent
aicl si acum

De fapt, ce fel de prieten sunt eu?

Evelyn era foarte entuziasmatd de un eseu pe care l-a
scris pentru un curs la care participa. M-a intrebat
daci vreau si-1 ascult.

,Sigur! Sunt incdntatd si-1 ascult!”
Apoi, mi-am aruncat privirea pe telefon. Mare greseala.

Am presupus ci are nevoie de un moment ca sa-si aduca
eseul, iar eu asteptasem toatd ziua si aflu vesti in
legiturd cu un proiect. Primisem un e-mail de la

3 3 ~ 3 As 3
potentialul client ciruia ii propusesem respectivul
proiect.

Evelyn era gata si citeascd, dar eu eram deja cu gandul
departe.

»Asteaptd putin!”, am spus eu.
Evelyn s-a oprit. Arita nedumerita.

Chiar i-am spus prietenei mele si astepte? Da, am ficut-o.
O privire peste e-mail mi-a dezvaluit cd propunerea
mea nu a fost selectata pentru contract, iar eu petrecu-
sem cea mai mare parte din sdptimana pregatind
respectiva oferta.
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Evelyn a agteptat un timp, apoi a incercat iar3si s
citeascd.

»Oh, nu!”, am tipat eu. ,Asta-i ridicol! Au respins totul!”

Dar acum Evelyn nu-gi mai putea ascunde supdrarea:
»Bine, te las cu ale tale.”

Am implorat-o s3 mi ierte, am pus telefonul pe masi cu
A . . . ol ~ ~ .
fata in jos si am convins-o si Inceapd s citeasci eseul
de la inceput.

Deodatd, am inteles dous chestiuni esentiale. Prima, c3
nu puteam si fiu complet prezents deoarece imi
Impirteam atentia intre eseul lui Evelyn si vestile
proaste pe care trebuia si le comunic colegilor a doua
zi. A doua, ciin timp ce primesc seara vizita unui
prieten, nu este deloc necesar sj verific rezultatele
unei oferte legate de locul de munci.

Sa incepem

i se Intdmpla s3-ti privesti ceasul la sfarsitul zilei si sa
te intrebi unde a zburat timpul? Esti mereu ocupat,
dar ai sentimentul ca nu ai realizat mare lucru? Lista
cu lucruri de ficut creste mereu in loc sa scada, in
ciuda eforturilor pe care le depui?

Te rog, spune ci nu mi se intampla numai mie.

(] o . ~
In cursul cercetirilor mele pentru aceastd carte avand ca

subiect concentrarea pe cite o singurd sarcind odats,
am stat de vorba cu sute de oameni. Majoritatea au
reactionat la modul ,Am nevoie de aga ceva!” sau
,Colegii de munca/sotia/ prietenul/geful/

angajatii au nevoie de asa ceval” Cu toate acestea,
ideea de a renunta la a te ocupa simultan de mai
multe lucruri s-a dovedit a fi surprinzitor de
controversati. Intensitatea reactiilor mi-a amintit de
modul cum vorbesc unii oameni despre politica sau
religie. Pe unii oameni pur si simplu i-a infuriat ideea
de concentrare pe cite o singurd sarcind odatd. A te
ocupa de mai multe lucruri in acelasi timp este o
asteptare culturali intretesutd in panza timpurilor

noastre.

Génditi-va la urmitorul raspuns ca fiind reprezentativ

pentru sugestia mea ci existd o alternativé superioara
si realistd la a te ocupa de mai multe sarcini in acelasi

timp:

fmi place ideea de concentrare pe o singurd sarcin,
dar mi tem ci nu este potriviti pentru mine.
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Sincer, a te ocupa de o singurd sarcind odati imi
pare un lux pe care, in general, oamenii din afaceri
nu gi-1 pot permite. Oare a3 putea realiza mai mult
daci m-ag concentra pe cite o singurd sarcini odati?
Cu siguranti! As mai avea timp si dorm? Mi
indoiesc. V3 rog si-mi dovediti c3 gresesc!

A
Am prins ideea. O si vi dovedesc. Imi plac provocirile.

Concentrarea pe cite o singurd sarcind nu este un lux;

este o necesitate. Poti realiza mult mai mult daci te
concentrezi pe cite un singur lucru odati $i, In plus,
vei avea mai mult timp de dormit. De fapt, timpul de
odihnd mai lung este atit un rezultat, cit si un factor
care isi aduce contributia la acest nou stil de viatd,

Munca mea a fost i mai mult impulsionats de comenta-

rii precum acesta:

Mi ocup tot timpul de mai multe probleme simul-
tan. Trebuie si fac asta. Altfel nu ag reusi si fac mai
nimic. Este imposibil s% functionez altfel.

Oferirea unei alternative la ceea ce este considerat afi

normd sociald nu a fost niciodatd un lucru ugor. Gali-
leo (1564—-1642) a triit intr-o vreme cind Pimantul
era considerat centrul Universului. El a atacat aceasti
convingere, afirmind cu indrizneals ci planetele —
incluzdnd Pdmantul — se tnvartesc in jurul Soarelui.
Ca urmare, a fost pus sub acuzare de citre Inchizitie,
a fost gisit vinovat de erezie si pus sub arest la
domiciliu. Vail

Faptul c3 a te ocupa simultan de mai multe lucruri are

reale urmiri este un adevir spus pe jumatate. Dacd
afirm c3 este o iluzie, ei bine, se va considera ci este

erezia unui consultant si va trebui s3 infrunt realita-
. - - A

tea: nu voi mai primi niciodatd ceva de lucru in do-

meniul meu de activitate!

Cand te ridici Impotrivi opiniei generale, existd doud
componente obligatorii:

1. Trebuie neaparat si crezi in ideea pe care o sustii.

2. Nu te poti opri si impartigesti si altora ceea ce stii cd
este adevarat.

Asa cd, dragi prieteni, vd prezint cartea mea.
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Cum se intémpli
lucrurile

mintegte-ti de un moment cind numarai ceva, ti-ai
Apierdut concentrarea si a fost necesar s-o iei de la
capit. Poate iti luai pulsul sau iti numirai banii,
diverse obiecte sau premiile.

Existd doud tipuri de motive pentru care ai fost distras.
Unul este interior: mintea ti-a fugit in alt3 parte.
Altul poate fi exterior: un stimul din mediu ti-a atras
atentia. Primul caz demonstreaza cum o minte
nestipénitd poate duce la esuarea chiar si a unei
sarcini simple. Al doilea caz aratd ci a te lasa distras
de stimuli externi te face, mai degrabi, si pierzi
timpul decit si-1 economisesti.

in ambele cazuri, o intrerupere iti distruge concentrarea
si iti scade productivitatea. Va trebui si iei de la
inceput singura sarcind important, aceea de a
numara.

Aceasti carte iti oferd un sistem simplu, cu instrumente
flexibile, pentru a te ajuta sa-ti pastrezi concentrarea
asupra a ceea ce conteazi cu adevdrat. Vei invifa cum
si-ti stipanesti mintea, mediul si pe toti acei oameni
pisilogi care se ageazi In calea potentialului tdu.
Citind aceast3 carte vei intelege concepte care iti vor
permite s3 finalizezi in mod constant ceea ce incepi.
Concentrandu-te asupra unei singure sarcini odata,
vei realiza mai mult si te vei bucura de relatii mai
profunde si mai solide.
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- A . . 3
Dar cum ridméine cu distragerile? Vei invita si diminuezi
distragerile care apar in mintea ta si pe cele care te
A
pandesc la locul de munci.

Bine ai venit
pe taramul concentrarii
pe o singurii sarcina odata

Acum poti s3 rasufli adinc, cu usurare.

Tema acestei carti este prezentata in trei sectiuni
principale:

Prima parte: Recastiga-ti viata
Partea a doua: Recastigd controlul
Partea a treia: Aminteste-ti ceea ce conteazi cu adevirat

Fiecare componenti le influenteazi pe celelalte. Cand it
perfectionezi procesul de gindire, acest lucru are un
impact pozitiv asupra relatiilor tale. Cand preiei
controlul asupra mediului tau, ziua se scurge mai
armonios. $i aga mai departe. Prin urmare, elemente
cheie sunt intretesute de-a lungul acestor sectiuni.

Prima parte furnizeazi elementele fundatiei. Aceasta
sectiune dezviluie in adevérata sa lumini ce inseamna
s3 realizezi mai multe lucruri de-odata, prezinti
concentrarea pe o singuri sarcind ca antidot pentru
lumea noastra freneticd, oferd un chestionar de autoe-
valuare pentru a determina modul cum abordezi
sarcinile in prezent si explici cum s-a ajuns la aceasta
situatie dificil3. Partea a doua ofera tehnici pentru a
ne stipani mai bine gandurile, mediul de lucru si rela-
tiile. In aceasti sectiune aprofundim definitia concen-
tririi pe o singura sarcind oferitd in prefatd — stapani-
rea propriilor ginduri i a mediului de relationare.
Partea a treia te invatd cum si-ti revigorezi si sa-ti im-

N pentrw ca Tu esTI NumMARUL 1°

BUSINESSTECH INTERNATIONAL



DEVORA Zack

N
-}

CONCENTREAZA-TE PE O SINGURA SARCINA

bunitatesti viata de familie, cum s3 triiesti mai senin
si mai fericit. Gandeste-te la asta ca la un desert.

Poate ¢a 1ti pare putin nerealisti concentrarea pe o sin-

gurd sarcind. Poate cd acest concept ti se pare incan-
titor, dar imposibil de realizat tinind seama de solici-
térile cu care te confrunti in fiecare zi.

Ai o MULTIME de lucruri de ficut, mai multe decat as

putea eu sd-mi imaginez! Doar ci i eu triiesc acelasi
fel de viati. Toate metodele din aceasti carte au fost
create si testate de citre oameni reali din lumea reali
si functioneazd cu adevirat.

Cand iti spun ci a te ocupa simultan de mai multe sarcini

este ca un bumerang care se intoarce impotriva ta nu
este doar o opinie de expert pretentios pe care o
invoc in mod magic. Informatiile din aceasti carte
sunt sustinute de o combinatie de cunostinte si
informatii din neurostiinte, din cercetiri realizate la
scard globali si din studii academice interdisciplinare.

Iati o informatie utils:

Schimbarea frecvents a obiectului concentririi reduce
productivitatea gi creste timpul necesar pentru
finalizarea sarcinilor. (Harvard Business Review
2014.

Angajatii cei mai productivi fsi schimbs relativ rar
obiectivul pe care se concentreazs, in timp ce aga-zigii
wlucritori multitasking” fsi schimb obiectivul
concentrdrii de pén Ia 500 de ori pe zi atunci cind
lucreazi pe computer. De obicei, schimbarea
frecventd a obiectivului concentririi se coreleazs cu o

slabd productivitate. (Universitatea Harvard, 2014)

Cei care se ocupi simultan de mai multe sarcini sunt
susceptibili la interferente (adici sacrifici lucrul la o
sarcini importanti lisdndu-se intrerupti de alte surse
de informatii), sunt mai putin eficienti in ce priveste
suprimarea sarcinilor nerelevante i se concentreazi
mai greu decit cei care obignuiesc si se concentreze
pe o singuri sarcind. Cei care se ocupd simultan de
mai multe sarcini utilizind dispozitive electronice au
o inalt3 inclinatie spre a se ldsa distragi si o slabid
capacitate de a filtra stimulii.
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