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Inainte s& citesti mai departe, te invit s& te
gandesti la cum definesti tu acest echilibru
intre viata de familie si timpul petrecut lucrand.
Daca ti-l imaginezi ca pe talerele unei balante
pe care se odihnesc greutati cu aceeasi valoare,
adica te raportezila ideea de 50-50%, iti creezi
stres suplimentar. De ce? Pentru ca pui
presiune prea mare pe tine ca sa fie totul
perfect impartit si sa petreci timp intre viata ta
de familie si munca. lar realitate nu e asa.

Un termen mai potrivit la care sa te raportezi

este flexibilitate.
Cu acest 8and in minte, vreau sa iti propun 5
idei care sa te ajute sa impletesti mai bine toate

rolurile tale.
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PLANIFICA LA NIVEL DE SAPTAMANA

Cand orizontul de timp pe care il ai in vedere pentru a-ti
organiza sarcinile este limitat doar la ziua care se intinde
fnaintea ta, vei avea senzatia ca nu iti ajunge timpul, ca trebuie
sa le inghesui cat mai bine si la final e posibil sa ramai cu lucruri
nebifate. O abordare maiinteleapta este sa pornesti de la un
plan saptamanal. Brusc, ai de 7 ori mai mult timp in fata ta si
devine mai usor sa faci loc in programul tau tuturor
activitatilor. incepe s3 iti blochezi timp in agenda pentru ceea
ce e cu adevarat important pentru tine in rolurile pe care le ai
si vei vedea ca ramane loc si pentru urgentele altora si pentru

neprevazut.
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Al GRIJA DE ENERGIA TA

Ai un numar finit de unitati de enersie in fiecare zi pe care
trebuie sa le folosesti cat mai eficient. Ca sa poti fi activ si
eficient, e nevoie sa ii acorzi corpului tau grija de care are
nevoie, de la un somn odihnitor, la hidratare corespunzatoare
si alimente sanatoase, iar miscarea trebuie sa devina parte

din rutina ta zilnica indiferent ca e vorba de antrenament ca la
carte sau doar o plimbare. Cum ai grija de corpul tau azi, asa te

va sustine el maine.
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INCETINESTE

Cu cat mai tare simti sa contrazici ideea de a incetini, cu cat
mai multe motive ca sa nu faci asta iti trec prin minte, cu atat
mai mare nevoie ai de reducerea vitezei cu care traiesti.
Conform unui studiu facut de doi psiholosgi de la Harvard, se
pare ca oamenii isi petrec 46.9% din timpul lor de veghe
gandindu-se la altceva decat ceea ce fac. Altfel spus, e posibil
ca siin cazul tau in 50% din timpul in care nu dormi, mintea

ta sa alerge de colo colo gandindu-se la ce s-a intamplat sau
facandu-si griji pentru ceea ce s-ar putea intampla. inplus,
cand esti atat de deconectat de tine si de nevoile tale, e usor
sa pierzi din vedere ce eimportant pentru tine si sa lucrezi
haotic, sarind de la un task la altul.

Incearca meditatia sau macar include in ziua ta mici momente

de mindfulness/prezenta constienta ca sa iti linistesti mintea,

respira adanc si fa-ti timp sa iesi in natura.







FIl RECUNOSCATOR

Un exercitiu de recunostinta iti poate schimba viata prin
simplu fapt ca iti antrenezi mintea sa vada si lucrurile care

au mers bine, te ajuta sa devii constient de micile bucurii din
fiecare zi. Cand schimbi lucrurile spre care iti indrepti atentia,
iti schimbi creierul si exista tot mai multe studii care confirma
faptul ca recunostinta are un impact pozitiv asupra sanatatii
fizice si mentale, asupra calitatii somnului, a capacitatii de a
empatiza si asupra stimei de sine. iti ia sub 5 minute inainte s&

te culci seara sa iti notezi cel putin 3 lucruri din ziua respectiva

pentru care esti recunoscator.
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IA-TI TIMP PENTRU TINE

Dintr-un recipient gol nu poti umple paharele altora.

Nu degeaba ni se spune in avion ca in cazul (putin probabil) al
depresurizarii cabinei regula e sa ne punem mai intai propria
masca de oxigen si abia apoi sa ii ajutam pe ceilalti. Timpul
pentru tine este extrem de important. Nu conteaza ca 1ti iei
cate 5-10 minute de timp sau ca poti sa te ocupi de nevoile
tale o ora sau doua odata. Important e sa nu lipseasca. S3 ai
grija de tine nu e un Moft, e o necesitate. Esti aici ca sa te si

bucuri de viata si sa admiri si peisajul, nu doar ca sa gonesti

prin ea.
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