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Multumiri

Dorim sa multumim numarului mare de parinti, profesori, consilieri si clerici care, dupa ce au implementat
metodologia GTD, au cerut si o variantd pentru ,,copiii nostri”, Intrucat si ei si-ar fi dorit sa o aiba 1n anii
in care s-au format. Acesta a fost factorul-cheie care ne-a motivat sa scriem cartea Metoda GTD pentru
adolescenti.

Mark si Mike tin sa-i multumeasca lui David Allen pentru invitatia de a lucra la acest proiect. Pe langa
faptul cd ne-ai inspirat cu originala carte, Metoda GTD’, intelepciunea, indrumarea, simtul umorului, dra-
gostea si generozitatea ta ne fac sa fim mai umili si ne inspira.

Dorim sa-i multumim lui Joe Beard si echipei sale de la Bionic Giant (bionicgiant.com) pentru indru-
marea si sprijinul oferite in realizarea ilustratiilor, Insa, mai presus de toate, pentru ca ne-au incurajat
efortul de a Imbunatati viata adolescentilor de pretutindeni.

Dorim sa-i multumim lui Meg Edwards pentru efortul depus si sustinerea oferita la demararea pro-
iectului. Pasiunea ei de a ajuta copiii si adultii este nemarginita, ne inspira. Mai exact, mdiestria de care
a dat dovada 1n aplicarea cunostintelor ei privind ADD si ADHD pentru metodologia GTD este inovatoare
si a oferit alinare si bucurie multor adulti si elevi. In aria ei de expertiz3, Meg este unul dintre expertii in
domeniu. Iti multumim pentru pasiunea, intelepciunea si priceperea ta.

Nenumarati oameni si-au dedicat din timpul si cunostintele lor pentru a contribui la evolutia acestei
carti. Dorim sa le multumim lui Monica Russell, Lizzie Chapin, Ana Armstrong si Hannah Williams pentru
sugestiile editoriale. Oferim multumiri lui Doe Coover pentru cd ne-a indrumat inca din stadiile incipien-
te ale acestui proiect. Mii de multumiri lui Rick Kot si echipei Penguin pentru ca ne-au ajutat sa trecem
linia de finis cu aceasta carte si sa 0 aducem in mainile adolescentilor din Intreaga lume si ale adultilor
care le poarta de grija.

Extraordinar de multi oameni au contribuit la acest proiect si dorim sa le transmitem tuturor multu-
mirile noastre, impreuna cu scuzele de rigoare nenumadratelor persoane pe care nu le-am nominalizat,
dar care ne-au ajutat in calatoria noastra (stiti voi cine sunteti). Le multumim in mod deosebit lui Annie
Gott, Conrad Williams, Todd Wallace, Louis si Maxim Kim, Jeff Boliba, Deb Pekarek, Charles Fred, Tristan
Zarate, Peter Hodne, Rooms 7&8, Maggie Weiss, Frank Sopper, familiei Mack, Dan Roam, Jeff Irby, Amanda
Doyle, Evan Taubenfeld, Kyle Steel, Krissee Chasseur, Jason Spafford si Kevin Brune.

* Carte apdruti la Editura ACT si Politon in anul 2017, cu titlul Metoda GTD. Arta productivitdtii férd stres. (n. trad.)






Cuvant nainte

,,Of, ce bine era daci invitam asta la scoald - totul ar fi fost atat de diferit!”

,Cum as putea sa-i invat asta si pe copiii mei?!”

Am auzit astfel de exclamatii de nenumarate ori in ultimele trei decenii, timp 1n care am asistat si am
instruit diferiti oameni in metodologia cunoscuta acum in toatd lumea ca ,,GTD”, descrisa in cartea mea
de referinta, Metoda GTD.

Daci sunteti familiarizati cu metoda GTD, probabil ci stiti despre ce vorbesc. In cazul in care nu cu-
noasteti aceasta metoda, cartea de fata va va servi drept mostra pentru practicile pe care ar fi trebuit sa
le deprindem cu totii In primii ani de viatd, Insa nu am facut-o. Este o modalitate simpld, dar profunda de
a gestiona lucrurile care ne solicitd atentia, astfel Incat sa devenim stapanii, si nu victimele lor.

Dorinta de a gasi cat mai repede o metoda prin care sa fac aceste practici cunoscute si in randul ado-
lescentilor mi-a fost transmisa de nenumarate ori de catre parinti, profesori, administratori scolari,
clerici si consilieri - oameni cu un rol formator, care-i ajuta pe tineri sa se pregateasca pentru viata.

Eu nu sunt parinte, nici dascal in sistemul de invatamant traditional. De-a lungul anilor, tot ce am fa-
cut a fost sa dezvolt un model de practici optime, care s-a transformat in nucleul profesiei mele si care a
oferit instruire si asistentd in special In lumea corporativa. Acest segment al populatiei a fost in linia intai
cand a inceput bombardamentul internetului, e-mailului si perturbarilor din in ce in ce mai dese cauzate
de schimbarile rapide petrecute in lume, asa c3, isi doreau cu ardoare sa fie ajutati.

Am stiut de la bun Inceput cd metoda pe care am descoperit-o avea sa fie extrem de utila pentru orice
persoana creativi si ocupati, de la elevi si artisti si pAnd la parinti casnici. Ins3, nu am stiut cum si ma
adresez acestui public intr-un mod eficient, intrucat incercam, la randul meu, sa imi construiesc propria
cariera. Si, cu sigurantd nu am stiut care ar fi fost modalitatea optima de a-mi transpune metodologia
intr-un format usor de inteles si de utilizat pentru adolescenti.

Acestea fiind spuse, mereu m-am gandit cd, daca Imi doream ca munca mea sa aiba impactul pe termen
lung pe care il preconizam, copiii erau cheia. Majoritatea adultilor intampina dificultati atunci cand
sunt nevoiti sa isi schimbe anumite obiceiuri comportamentale pentru a avea o experienta sustenabila
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a productivitatii fara stres - de pild3, monitorizarea fiecarui angajament, mic sau mare, intr-un sistem
extern sigur, si nu In mintea lor. Acest obicei simplu, dar eficient, creeaza capacitatea de a gandi optim si de
a te concentra in mod creativ. In mare parte, adultii nu procedeazi astfel, chiar daca stiu ci ar trebui. Am
vazut asta cu ochii mei. Copiii capata imediat aceasta deprindere. Am vazut si asta cu ochii mei.

Cei mai multi dintre adulti cred ca stiu deja cum sa gandeasca. Copiii se afla in pozitia in care abia
acum incep sa Invete.

Nu stiam cum (si dacd) as putea sa ajung la publicul tanar, Insa acest obiectiv a ramas mereu pe lista
pe care am denumit-o ,Intr-o buna zi/Poate”. [luziile mele au inceput sa capete conturul unei posibilitati
concrete In momentul in care viata mi-a scos In cale doi oameni: pe Mike Williams si pe Mark Wallace.

Am facut cunostinta cu Mike dupa ce am auzit despre munca lui in compania General Electric, acolo
unde, prin implementarea metodelor mele, a produs schimbari majore. Am descoperit apoi ca avea un
blog in care povestea cum a reusit sa aplice metoda GTD si pentru copiii lui! Am pastrat legatura, iar in cele
din urma, Mike mi s-a alaturat in plan profesional, in cadrul companiei noastre. (Dupa ce il cunosteau,
angajatii firmei spuneau: ,Vreau ca Mike sa fie tatdl meu!”) Am cazut de comun acord ca sosise momen-
tul sa scriem in sfarsit aceasta carte si am stiut ca el era omul potrivit sa duca greul in acest demers.

Apoi, am auzit de un anume Mark Wallace, un invatator din Minneapolis care era un admirator atat
de infocat al metodei GTD, incat a inceput sa foloseasca principiile si tehnicile invatate si cu elevii lui. Am
avut ocazia sa ajung in sala lui de clasa si am vazut ca elevii foloseau o practica esentiala a productivitatii
fara stres, si anume Reexaminarea Saptamanala. Persoanele familiarizate cu metodele mele stiu ca acesta
este un comportament fundamental pentru eficienta metodei GTD, Insa putini il practica in mod consec-
vent. In clasa lui Mark, toti cei 30 de copii stipaneau fird probleme aceasti practica, niciunul neavand
mai mult de 12 ani! In mod clar, Mark trebuia s faci parte din echipa noastra.

Mike si Mark 1si vor spune singuri povestea. Eu stiu ca au oferit credibilitate dincolo de puterile mele
prin interactiunea lor cu cei mici. In plus, si-au pus la dispozitie cunostintele, astfel incat s cream impre-
und o experienta educationala minunata pentru toti cei care doresc sa incerce metoda GTD - fie ei tineri,
fie batrani.

Aceasta carte reprezintd idealul elogiat de Oliver Wendell Holmes: ,simplitate dincolo de complexitate”.
Daca esti pregatit, foloseste-o pentru a trdi mai intens ca niciodata. lar daca ti se pare ca esti mai presus
de toate aceste lucruri, nu te amagi.

- David Allen



Introducere pentru parinti, profesori si alti
adulti implicati in educarea adolescentilor

Bine ai venit! Daci citesti aceasti carte, probabil ci esti un adult ciruia fi pasa (ex.: parinte, profesor,
ruda, prieten, cleric sau mentor) si care are in viata lui adolescenti pe care vrea sa-i ajute.

Ce ai observat la tinerii din ziua de astazi?
e Atentia, stresul si grijile lor se amplifica sau se diminueaza?
e Aiobservat catre ce anume isi indreapta atentia?

e Aiobservat ca sunt preocupati de anumite lucruri (de exempluy, ce se petrece 1n cantina de la scoala,
in autobuz, pe retelele de socializare), lucruri carora trebuie sa le dea de cap de unii singuri?

e Aiobservat cd au un talent in devenire sau o pasiune pentru care au nevoie de putina indrumare
sau concentrare?

Poate ca, astazi, tu esti mana calauzitoare care 1i ajuta pe adolescentii tai sa se orienteze 1n viata sau
la scoald. Dar in cativa ani, foarte curand, vor avea nevoie de o baza solida pentru a face fata singuri liber-
tatii, complexitatii crescande si spontaneitatii vietii. Nu te-ai bucura sa-i poti invata tehnicile si obiceiu-
rile pentru a trece cu succes prin viata, la fel cum i-ai invatat si sa mearga pe biciclet3, sa joace un anumit
sport, sa cante la un instrument sau sa conduca?

Vesti bune! Cartea de fata a fost gandita ca o resursa pentru adolescenti, care-i va ajuta sa-si perfectioneze
aptitudinile esentiale in viata. Aceste aptitudini reduc distragerile, sentimentul de coplesire si stresul,
oferind un plus de incredere, prezentd, productivitate, creativitate si veselie.

Metodologia GTD este folositd in toatd lumea. Prima generatie care a practicat-o a fost formata din
adulti (ex.: artisti, directori, afaceristi, oameni de stiinta, doctori, profesori, clerici, mame, tati si multi
altii) care au Invatat sa-si inlocuiasca obiceiurile mai putin eficiente cu altele mai eficiente. Una dintre
reactiile frecvente aparute dupa deprinderea metodei GTD a fost: ,Ce bine era daca as fi invatat asta
la scoala!”. Am scris aceasta carte ca un manual pentru materia care lipseste din programa scolar3, si
anume cea care iti prezinta aptitudinile de care ai nevoie in viata.
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Inainte sa pornesti la drum impreuni cu adolescentul (sau adolescentii) din viata ta, hai sd ne intoar-
cem putin in timp. Iti amintesti prima data cand...

e Ailucratla primul tau proiect scolar important?

e Atrebuit sa tii singur evidenta temelor si termenelor de predare pentru lucrari?

e Aidato proba pentru a intra intr-o echipa sportiva sau pentru a participa la o activitate?

e Ailuatlectii de condus?

e Ai simtit gustul libertatii, parasind casa parinteasca - poate ca sa mergi la facultate sau doar ai vrut
sa te muti singur?

Cum ti s-au parut toate aceste prime momente? Daca esti la fel ca majoritatea dintre noi, sigur ti-a fost
cam greu. Ins3, de-a lungul timpului, pe masura ce ai capatat experienta de viata, cele mai multe dintre
ele au devenit mai usoare.

In timp ce vei parcurge aceasti carte impreuni cu adolescentii din viata ta, ei vor trii si vor gestiona
multe dintre aceste ,prime diti”. In calitate de adult preocupat de viitorul lor, probabil ca vei simti impul-
sul initial de ,a sari sa rezolvi problema”, si nu intelepciunea de tipul: , Trebuie sa am rabdare si sa-i las
sa-si dea seama singuri ce au de facut”. Cartea aceasta te va ajuta sa iti tii sub control nevoile care iti aduc
beneficii pe termen scurt si, prin aplicarea metodologiei GTD, sa-i inveti pe adolescentii tdi despre in-
strumentele si modelele comportamentale care le vor servi pe termen lung.

Poti privi cartea de fata ca pe o trusa de unelte care contine principii si procese fundamentale pentru
toata viata. Sunt simple. Pot fi invatate. Nu au termen de valabilitate.

Daca metoda GTD nu iti este familiar3, iti sugeram sa-ti rupi putin din timp si sa rasfoiesti aceste
pagini. S-ar putea sa constati ca parcurgerea cartii Impreuna cu adolescentul tau va avea un beneficiu
suplimentar, acela de a te ajuta pe tine.

Ne dorim ca aceasta carte sa reprezinte pentru amandoi o sursa de cunostinte practice de incredere
pe masura ce incepeti, parcurgeti si treceti de anii formativi ai adolescentei. Speranta noastra este c3,
dupa incheierea acestei perioade a vietii lor, tinerii vor sti ce trebuie sa faca pentru a-si putea urma
visurile si pentru a face fata tuturor provocarilor pe care le vor intilni in drumul lor. Bon voyage’.

* Lb. franceza: ,Calitorie placutd”. (n. trad.)



Introducere pentru adolescenti

Bine ai venit! Se pare ci ai gisit cumva aceasti carte (sau ea te-a gasit pe tine).

Daca nu vrei sa faci nimic mai mult, macar rupe-ti cateva secunde din timpul tau si rasfoieste-o de
la un capat la altul. Nu este o carte obisnuita. Reprezinta atat un ghid, cat si o trusa de unelte pentru
viata - viata ta.

Traversezi o perioada interesanta si te confrunti cu multe lucruri. Poate ca parintii sau profesorii
tdi stiu cate ceva din ce se petrece in lumea ta, Insa numai tu stii tot. Trebuie sa te imparti intre orele
de la scoala, sporturi, activitati, familie, prieteni si multe altele. Traiesti intr-o lume hiperconectata.
O zi excelenta se poate schimba complet cu un singur ding, un comentariu sau o poza din telefon sau
calculator. Poate fi ceva pozitiv sau negativ, insd, oricum ar fi, este ceva care iti capteaza atentia si de
care trebuie sa te ocupi cumva, pe langa toate celelalte lucruri pe care le ai deja de facut. Cum sa te
descurci cu toate?

Aceasta carte te va ajuta, intrucat iti va oferi cunostintele si instrumentele necesare pentru a gasi
raspunsul. Iti va diminua grijile si stresul. Iti va dezvolta abilitatea de a gestiona lucrurile, astfel in-
cat sd ai mai mult timp sa iesi cu prietenii sau pur si simplu sa te relaxezi si sa nu faci nimic.

Poti explora paginile acestei carti de unul singur sau poti invita un prieten, un mentor sau un
parinte In aceasta calatorie. Testeaza ideile pe care le vei gasi aici. Descopera ce anume functioneaza
pentru tine acum. Porneste de acolo. Pe masura ce universul tau devine mai complex, reciteste car-
tea, caci este plina de idei care iti pot fi de ajutor in toate treptele si etapele vietii tale.

Bucura-te de aventura.






Inainte sa incepem

PREGATIT?
,Esti pregatit pentru gimnaziu?”
,Esti pregatit pentru liceu?”
»Esti pregatit pentru facultate?”
,Esti pregatit pentru examen?”
,Esti pregatit pentru prezentare?”

,Esti pregatit de plecare?”

[ti par cunoscute aceste intrebari? Unele privesc chestiuni mai importante din viata; altele sunt
mai putin Insemnate. Insd, elementul lor comun este schimbarea.

Nu este deloc usor sa fii tu. Poate simti ca te confrunti permanent cu provocari si tranzitii noi si
ca esti Intrebat la tot pasul: , Esti pregatit?”. Cum raspunzi la aceasta intrebare?

Gandeste-te cateva secunde la viata ta de acum si la ce te asteapta in viitorul apropiat, si intreaba-te
sincer: ,Esti... pregatit?”. Chiar daca nu ai inca un raspuns complet, nu-i nimic! Cartea de fata te va
ajuta sa raspunzi la aceasta intrebare cu mult mai multa incredere.
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UTILIZAREA GHIDULUI

Bine ai venit la Metoda GTD pentru adolescenti, un set de principii, practici si sfaturi pe care le poti
aplica in orice situatie cu care te vei confrunta. L-am conceput avandu-te in minte pe tine, pe tine ca
individ. Nu exista doi oameni la fel si fiecare persoana are preferintele sale si un stil propriu de a
invata, asa ca aceasta carte a fost gandita pentru a fi citita si utilizata In diferite moduri.

Vei descoperi ca are elemente vizuale si ca este interactiva.

Vei gasi in ea o distributie completd de personaje si o varietate de harti care vor contribui la de-
finirea teritoriului. Personajele ajuta la reprezentarea anumitor concepte, in timp ce hartile ofera
acestor concepte o forma functionala. Unele harti te vor ajuta sa exersezi noi moduri de gandire, iar
altele sa-ti captezi si sa-ti organizezi propriile ganduri.

Am creat, de asemenea, o serie de activitati pe care le poti testa ca sa descoperi principiile care
functioneaza cel mai bine pentru tine. Exemplele au fost inspirate din viata unor oameni reali si am
vrea sa aflam cum le aplici si tu In lumea ta.
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CUM ESTE ORGANIZATA CARTEA

Partea 1 are In vedere viata de zi cu zi si ceea ce se intampla
in jurul tau. Ce oportunitati noi si palpitante te asteapta? Ce
obstacole ti s-ar putea ivi In cale?

Partea a 2-a iti prezinta principiile, practicile si instrumen-
tele pe care le poti utiliza pentru pentru a te bucura de succes
in viata. Acestea te vor ajuta sa-ti creezi obiceiuri care sa te
indrepte catre ceea ce numim ,starea de a fi pregatit”.

Partea a 3-a iti ofera ocazia sa testezi toate principiile, prac-
ticile si instrumentele prezentate. Aici te vei putea juca, vei
putea experimenta si exersa, astfel incat sa descoperi ce func-
tioneaza cel mai bine pentru tine.

Acum ca ti-am prezentat cele trei parti principale ale cartii,
hai sa-ti explicam ce intelegem noi prin ,pregatit”.

CE INSEAMNA , PREGATIT"?

adjectiv (mai pregatit, cel mai pregatit)
1. 1n conditia prielnica pentru o activitate, actiune sau situatie; gata de ceva
verb (pregatesc) [tranz.]

a aranja din timp (pe cineva sau ceva) In vederea unei activitati sau a unui scop

Exista multe definitii oficiale pentru cuvantul , pregatit”, dar ce inseamna el de fapt? La ce te gan-
desti cand auzi ,pregatit”? O auzi pe mama ta cum te Intreaba: ,Gata, te-ai pregatit?” Auzi fluierul
arbitrului la inceputul jocului? Iti imaginezi cum se ridica cortina pentru spectacol? Iti auzi profeso-
rul spunand: ,Sunteti pregatiti? Puteti incepe testul.”

A fi pregatit poate avea multe sensuri dar, In aceasta carte, cuvantul ,pregatit” va ingloba patru
lucruri:
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PREGATIT pentru ce se intAmpla in prezent
PREGATIT pentru ce urmeazi

PREGATIT pentru tranzitii

PREGATIT pentru orice

Sa vedem ce Inseamna fiecare.

B e

Esti pregatit pentru ce se intampla in prezent?

Acest tip de pregatire inseamna sa fii prezent, chiar acum, in clipa de fata.

Ce fel de pregatire este aceasta? Este vorba despre abilitatea ta de a te concentra in totalitate pe
un singur lucru - cum ar fi citirea acestei fraze.

Cateva exemple pentru a fi pregatit pentru ce se intampla in prezent:

o Esti pregatit sa citesti aceasta carte?

o Esti pregatit sa canti la instrumentul tau muzical?
e Esti pregatit sa iesi cu prietenii?

o Esti pregatit sa inviti pe cineva la o Intalnire?

e Esti pregatit sa-ti Incepi temele?

o Esti pregatit sa asculti un prieten care are nevoie sa discute cu tine?

Esti pregatit pentru ce urmeaza?
Sa fii pregatit pentru ce urmeaza inseamna sa fii pe deplin constient de lucrurile care trebuie facute

intr-o anumita perioada de timp.

Ce fel de pregatire este aceasta? Este intuitia pe care o ai atunci cand intelegi ce trebuie sa faci si
increderea ca stii cum si cand vei face acel lucru.

Cateva exemple pentru a fi pregatit pentru ce urmeaza:

o Esti pregatit sa incepi ora de matematica dupa pauza?

o Esti pregatit pentru antrenamentul de fotbal de azi?
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o Esti pregatit pentru interviul de angajare?

o Esti pregatit pentru excursia din weekend?

Esti pregatit pentru tranzitii?
Sa fii pregatit pentru tranzitii Inseamna sa ai abilitatea de a gestiona schimbarile din sferele esentiale
ale vietii tale.

Ce fel de pregdtire este aceasta? Este vorba despre capacitatea ta de a reactiona si de a raspunde
in mod eficient la schimbare. Responsabilitatile tale se vor schimba semnificativ de la gimnaziu si
pana la absolvirea liceului. Acesti ani sunt palpitanti si dinamici, dar poti ajunge sa te simti cu ade-
varat pregatit pentru toate aceste schimbari.

Cateva exemple pentru a fi pregatit pentru tranzitii:

o Esti pregatit sa faci tranzitia de la gimnaziu la liceu?
o Esti pregatit sa faci tranzitia de la liceu la facultate?
o Esti pregatit sa faci tranzitia de la sporturi necompetitive la sporturi competitive?

» Esti pregatit sa faci tranzitia de la a nu fi angajat la a avea un loc de munca dupa ce termini
scoala?

o Esti pregatit sa treci de la licean la angajat cu norma intreaga?

o Esti pregatit sa faci tranzitia de la a locui cu parintii la a te muta singur?

Esti pregatit pentru orice?

Sa fii pregatit pentru orice inseamna sa fii relaxat si gata sa infrunti orice te asteapta.

Ce fel de pregatire este aceasta? Gandeste-te la sentimentul pe care 1l ai atunci cand stii cum sa
obtii control si perspectivd. In mare parte, a fi pregitit inseamnai a te simti pregitit. Este o gandire
bazata pe anticipare si pe increderea in faptul ca ai tot ce-ti trebuie pentru a-{i trai viata la maxi-
mum, pentru a-ti asuma riscuri si a avea succes.

Cateva exemple pentru a fi pregatit pentru orice:
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o Esti pregatit sa incerci ceva nou?
o Esti pregatit sa incerci ceva solicitant, care s-ar putea solda cu un esec?
o Esti pregatit sa te ocupi de implinirea unui vis?

o Esti pregatit sa porti acea discutie importanta cu ?

o Esti pregatit sa te muti de acasa si sa incepi facultatea?

Aceasta carte te va ajuta sa fii pregatit si increzator in orice situatie cu care te vei confrunta. Deci,
tindnd cont de asta... esti pregatit sa incepem?

Pentru a maximiza procesul de Invatare, iti va fi util sa ai o intelegere de baza in privinta lucruri-
lor care-ti trec prin cap zi de zi, minut de minut, clipa de clipa. Creierul tau este cel mai puternic si
mai complicat instrument pe care 1l detii, asa ca hai sa Incepem prin a descrie cateva dintre functiile
si limitele sale, precum si semnalele pe care le transmite. (Sectiunea urmatoare nu se vrea a fi o
prezentare aprofundata in domeniul neurostiintei. Daca esti interesat de o cercetare mai ama-
nuntita, iti recomandam cartea lui Daniel J. Levitin, The Organized Mind’, sau Brain Chains (Lanturile
creierului) de Theo Compernolle.

* Carte aparuti la Editura Publica in anul 2015, cu titlul Mintea organizatd. (n. red.)
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CREIERUL TAU

Ne vom concentra aici doar pe doua zone ale creierului, dintre care una este responsabila cu reactiile
rapide, iar cealalta cu gandirea profunda si luarea deciziilor. Cele doua au un rol fundamental in In-
telegerea si in aplicarea principiilor din aceasta carte. Pentru a te ajuta sa intelegi cum functioneaza,
am creat douad personaje pentru a le ilustra.

Fa cunostinta cu Myggy si Cortland

Prima parte importanta a creierului pentru discutia noastra este amigdala cerebrala.

rAW@DALA ceReBRALA
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Amigdala cerebrala este prima linie de aparare a creierului tau in ceea ce priveste reactia fight or
flight". Actioneaza ca un sistem de tipul ,observare si reactie” pentru tot ce patrunde in lumea ta.
Functioneaza pe pilot automat, cautand mereu stimuli noi. Daca amigdala simte un pericol sau o
amenintare, transmite un semnal de avertizare corpului, activandu-1 sub forma de frica, adrenalina,
stres, anxietate, insomnie sau alti agenti stresori. Amigdala iti stimuleaza corpul si 1l tine in alerta
pana cand pericolul este eliminat.

Cand se indreaptad o masina in directia ta, te Indeamna sa fugi din fata ei. Daca cineva iti arunca o
minge de baschet in fat3, te ajutd si reactionezi si si o prinzi in mod spectaculos. In cazul in care
trebuie sa intervii pentru a salva un prieten aflat in primejdie, iti poate da o doza de adrenalina.
Amigdala cerebrala actioneaza doar la nevoie, rapid si In reprize scurte.

Avertizarile continue transmise de amigdala te fac sa te simti ca si cum ai avea o maimutica in cap

care trincineste si se panicheaza. Din acest motiv, i se mai spune si ,creierul de maimuta”. In cartea
de fata, o vom folosi pe maimutica Myggy drept simbol al amigdalei in actiune.

* In traducere, Jluptd sau fugi”. (n. red.)



—_—
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Cea de-a doua parte importanta a creierului poarta denumirea de cortex prefrontal si este locali-
zata pe lobul frontal.

Cortexul prefrontal este partea creierului responsabild de gandirea analitica si luarea deciziilor.
Rezolva problemele, sintetizeaza si interpreteaza tot ce vezi si ce faci.

Cortexul prefrontal joaca un rol esential in Invatare, creativitate, imaginatie, construirea si dez-
voltarea relatiilor si indeplinirea obiectivelor. Spre deosebire de amigdala cerebrald, cortexul
prefrontal nu functioneaza pe pilot automat. Activezi cortexul prefrontal atunci cand iei o pauza si
incepi sd te gdndesti la ceva sau atunci cand mintea nu este ocupatd, iar gandurile au timp sa-ti
zboare. Cortexul prefrontal necesita timp, spatiu si energie pentru a functiona in mod optim si poate
fi antrenat pentru a deveni si mai eficient.

Cortexul prefrontal este ca o bufnita batrana si inteleapta care supravegheaza padurea vietii tale
- observa lucrurile cu calm, fara graba, se gandeste si dezvolta o intelepciune profunda, bazata pe
experientd, astfel incat sa descopere sensul trairilor tale. Simbolul ales de noi pentru cortexul pre-
frontal este bufnita Cortland.



CORTEX PREFRONTAL

INTELEAPTA
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) LINISTITA,
ANALITICA CALCULATA
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Pentru a fi pregatit In toate modurile pe care le-am descris, trebuie sa Intelegi si sa valorifici functi-
ile ambelor parti ale creierului. Myggy vorbeste si transmite semnale; Cortland asculta si raspunde.

Daca relatia dintre cele doua este bine sincronizata, vei ajunge sa fii pregatit. In caz contrar, se pot
forma anumite obiceiuri negative si neproductive.

Deci, cum poti deveni pregatit? Ce trebuie sa faci? Ce ai de castigat din asta? Ce te Impiedica sa
ajungi acolo? Ce impact au toate acestea asupra ta? De ce ar trebui sa-ti pese?

Ramai cu noi. Abia acum Incepem.

Stapaneste-ti mintea sau te va stdpani ea pe tine.
- HORATIU




Partea 1

Arta de
a realiza
lucruri
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METODOLOGIA REALIZARII LUCRURILOR (GTD)

GTD este un acronim pentru Getting Things Done” - un mod de a gandi care ajutd oamenii sa castige
mai mult control si un nivel mai bun de concentrare, indiferent de activitatea desfasurata. Metoda
GTD nu se refera chiar la a ,realiza” lucruri. Este vorba despre a invata sa fii concentrat si angrenat
in prezent, a fi constient de ceea ce urmeaza, a obtine stabilitate cand lucrurile par sa iasa de sub
control si a anticipa In mod creativ orice iti poate oferi viata, indiferent ca vorbim despre scoala,
munca, relatii, sport, obiective, visuri sau chiar jocuri video. GTD se refera la a fi pregatit pentru tot.

Am vazut oameni din toate colturile lumii bucurandu-se de avantajele metodologiei GTD, cu var-
ste cuprinse intre 8 si 80 de ani, plus/minus cativa ani pentru ambele extreme. Metoda GTD poate
fi folosita de oricine, provenind din orice mediu, de orice sex, religie, cultura, in orice moment si in
orice situatie. Este o abordare care, odata invatata, poate fi dezvoltatd, personalizata si utilizata
pentru tot restul vietii. La fel ca muzica, dansul sau sportul, este o arta care presupune invatare,
exercitiu si integrare in viata de zi cu zi.

Metoda GTD cuprinde trei parti principale:

1. Cinci Pasi - care sa te ajute sa preiei controlul
Niveluri de focalizare — care sa te ajute sa capeti perspectiva

3. 0 Harta a planificarii - care sa te ajute atat sa preiei controlul, cat si sa capeti perspectiva pen-
tru situatii si proiecte care necesita cunostinte mai aprofundate

* In Ib. englezi, to get things done - a realiza lucruri. (n. trad.)
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Analizeaza fiecare dintre aceste instrumente si strategii si descopera ce functioneaza cel mai bine
pentru tine. Dupa ce vei testa modul de gandire propus de metoda GTD, iti vei da seama ca te va ajuta
sa ai succes si vei vrea sa afli mai multe despre cum iti poti Insusi aceste instrumente si strategii.

Cateva intrebari care s-ar putea sa nu-ti dea pace:
,De ce ar trebui sa Invat asta?”

,De ce nu am auzit niciodata de asta de la parinti sau de la
profesori?”

»,0are metoda asta imi va da si mai mult de lucru?”

,De ce sa nu fac ce am facut dintotdeauna, daca mi-a fost bine
pana acum?”
Le_ 7

,De ce ?”

HARTA PLANIFICARI

Toate acestea sunt griji constructive si fi-
resti, dar hai sa vedem de ce ar putea avea nevoie generatia ta de un nou mod de
gandire si de un nou set de aptitudini.

PROBLEMA

Complexitate crescanda

Ai observat cat de complicatd a devenit lumea in care traim? Ai observat cat de complicata a devenit
lumea ta?

De exemplu, iti amintesti de o perioada, nu demult, cand credeai ca ai multe teme? Probabil ca
acum iti vine sa razi cand le compari cu gramada de teme pe care le primesti in prezent. La ce aspect
din viata ta mai poti privi In urma, dandu-ti seama ca era mult mai simplu, mai usor si mai clar decat
este acum?

Sau, ti s-a Intamplat vreodata sa te gandesti la viitor si sa-ti doresti sa derulezi lucrurile pe repe-
de inainte ca sa ajungi in urmatoarea etapa a vietii tale? De exemplu, iti doresti sa ai libertatea pe
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care ti-ar oferi-o un permis de conducere si 0 masina? Sau, iti doresti sa poti sa te grabesti putin si
sa treci mai repede de la gimnaziu la liceu, de la liceu la facultate?

Observi ceva aici? Un tipar, poate?

. . < . o . . DE-AS PUTEA..
Viata pare sa gaseasca mereu o modalitate de a deveni putin mai complica- A A,

ti cu fiecare an care trece. Intre timp, tu continui si te schimbi, s te dezvolti si
sa reactionezi la aceasta complexitate crescanda. Uneori, ai capacitatea de a-i \
face fatd. Alteori ins3, nu. ‘ 9

Cand complexitatea apare in viata ta la momentul potrivit, ai
parte de provocari binevenite si palpitante. Poti chiar sa expe-
rimentezi bucuria noilor niveluri de independenta, noilor tipuri
-~ de relatii, noilor cunostinte si noilor niveluri competitionale.
Cand se produce aceasta sincronizare perfectd, este posibil sa
intri Intr-o stare pozitiva de echilibru si dezvoltare. Cand te-ai simtit si tu asa? Cand
) ai avut parte de o crestere In complexitate aparuta chiar la momentul potrivit?

MA INTREB..

Chiar si asa, cAteodati complexitatea apare inainte si fii pregitit si-i faci fati. In

7 astfel de momente, te vei simti stresat si agitat, pentru ca vor avea loc mai multe

schimbari sau vor fi mai multe lucruri de monitorizat decat vei fi tu pregatit sa in-

frunti In momentul respectiv, sau vei avea mai multe teme, mai multe activitati, mai multa treaba
decat te vei simti capabil sa faci. Ai trecut vreodata prin asta? Cum ai reactionat?

Exista chiar si momente in care vrei cu disperare o crestere in
complexitate — de orice fel. Poate te simti lipsit de inspiratie, chiar
plictisit, si crezi ca esti mai mult decat pregatit pentru ceva in plus.
Poate tanjesti dupa o provocare.

In astfel de momente, este posibil si ai o senzatie de disconfort
care va dura pana cand se va schimba ceva, pana cand va aparea ceva
nou de explorat - o materie noud, un hobby nou, o relatie noua etc.

Ai simtit vreodata ca te afli Intr-un punct mort, asteptand ceva
surprinzator, diferit, ceva mai mult, mai important? Ce ai facut atunci?

Gestionarea complexitatii este un proces dinamic. Viata este intr-o
continua evolutie, schimbare, transformare - si la fel esti si tu -
avand, uneori, un ritm confortabil si, alteori, unul incomod.
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La inceputul calatoriei tale in paginile acestei carti, pune-ti intrebarea: ,Cum ma face sa ma simt
complexitatea vietii mele din acest moment?”. Te simti suprasolicitat? Stresat, poate? Prea putin pro-
vocat? Sau poate te plictisesti de moarte? Posibil sa fii suprasolicitat si sa simti ca nu mai poti sa
desfasori anumite activitati din viata ta, in timp ce altele te plictisesc.

Completeaza graficul complexitatii de mai jos si pune un ,X” langa ideea care te descrie cel mai
bine in momentul actual.

RIDICATA
=
X
W %QQ
COMPLEXITATEA
VIETI VeLe
o
SO
N X
QT3
N
SCAZUTA
SeABUTA SIMT CA POT FACE FA'm RIDICATA

COMPLEXITATII

Mai mult ca sigur au existat momente In viata ta in care ai trait aceste stari intr-o forma sau alta.
Oricat de echilibrata ti se pare ziua de astdzi, adevarul este ca Intotdeauna pot si vor aparea schim-
bari. Fluctuatia complexititii si sentimentele pe care le provoaci sunt firesti. In cele din urma, vei
absolvi liceul si vei merge la facultate sau te vei angaja. Vei stabili unde vei locui, cum te vei intretine
si ce fel de impact ai vrea sa ai. Poate te vei hotdri sa te casatoresti si sa-ti intemeiezi o familie. Cu
fiecare dintre aceste tranzitii, viata ta va deveni mai complexa, iar acea complexitate va solicita noi
reactii din partea ta.

Toata lumea, inclusiv parintii si profesorii tai, au trecut prin aceste schimbari de-a lungul vietii
lor, Insa experienta ta va fi diferita si este important sa intelegi de ce.
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Cu cat devii mai bun, cu atat mai bun ai face bine sa devii.
- DAVID ALLEN

Conectivitatea si potopul de informatii

Desi fiecare generatie trdieste intr-o lume diferita fata de cea a generatiei precedente, situatia ta
este altfel, caci lumea ta este diferita intr-o masura mult mai mare. Ceea ce a functionat in trecut s-ar
putea sa nu mearga in cazul tau, pentru ca a aparut ceva nou care a schimbat totul.

Stii despre ce este vorba? Conectivitatea digitala uriasa. Uriasd.

Noi, oamenii, suntem mai conectati decat am fost vreodata. Conectivitatea aceasta permanenta
a transformat modul in care Invatam, muncim, ne jucam, cumparam, calatorim, ne raportam unii la
altii si comunicam. Ne-a modificat chiar si creierul in sine si mentalitatea.

Multi tineri sunt atat de absorbiti de conectivitatea digitala, incat nici

—-— _ Hail nu constientizeazi acest lucru. Isi iau telefoanele cu ei peste tot si chiar

Alertil - (1 ] ] dorm cu ele 1anga cap. Bipuri, vibratii si notificari se intrec continuu sa
L 1] ] le atraga atentia - intr-atat Incat multi simt ca le vibreaza telefonul chiar

888 | Vitel si atunci cand acesta nu se misca deloc. Aplicatiile din telefon sunt conce-

Acuml - e pute special pentru a-ti atrage si mentine atentia. (Cat de lung este sirul tau
) o de postari de pe Snapchat? Cati oameni iti urmaresc activitatea pe Insta-

gram? Cate like-uri ai la poze? De cate ori iti verifici telefonul pe ora?)
Daca lasi telefonul din mana, cat dureaza pana simti nevoia sa-1 deschizi iar? Ai fost tentat sa ve-
rifici daca ai mai primit ceva pe el cat timp ai citit aceste pagini? Te-a intrerupt telefonul din citit?
Incearci asta: ia-ti telefonul. Inchide-1 - nu-1 pune pe mod avion; inchide-1 de tot. Acum, ia o pauza de
cateva minute. Ce observi? Cum te simti?

Daca esti intr-un loc public in momentul de fata, opreste-te si priveste in jur. Ce vezi? Raspunsul
e evident: toti aratam ca niste veverite Ins3, in loc de ghinde, tinem In mana telefoane.

Obiceiurile noastre digitale, la fel ca oricare alt obicei, ne afecteaza creierul si sistemul nervos.
Fluxul de informatii care vine spre noi este mai rapid si mai bogat ca niciodata. Partea reactiva a
creierului este incredibil de stimulata si, In cazuri extreme, este suprasolicitata si poate chiar sa
dezvolte o dependentad in fata stimularii digitale. Amigdala este conceputa pentru a face fata unor
reprize de stimuli pe termen scurt, nu pentru a fi intr-o stare permanentd de maxima alerta.
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Tu faci parte din prima generatie care va creste intr-o lume in care oa-
/V077F/CAQ8 y menii sunt conectati - unul cu celalalt, cu alte culturi, cu alte tari - tot tim-

' pul. Prin urmare, te afli pe un teritoriu necunoscut. Te bucuri de libertati
LA/?M/;_, si avantaje la care niciuna dintre generatiile trecute nici macar nu a visat.
Vf@/p/c ~Aitoate informatiile pe care ti le-ai putea dori la picioare si mai multe opor-
A tunitati decat oricine altcineva de cand s-a facut lumea.

Avand atat de multa putere, oare ce iti rezerva urmatorul deceniu,
respectiv viata ta de adult?

De ce ai nevoie pentru a reusi?

Adevarul este ca nimeni nu stie exact Incotro se Indreapta. Nimeni nu stie si nici nu poate anticipa
cunostintele sau aptitudinile concrete de care avem nevoie pentru a reusi in aceastd lume noua si
hiperconectata.

Parintii, profesorii si mentorii tai fac tot ce le sta In putinta pentru a te ajuta sa fii pregatit sa le
infrunti pe toate. Scoala Incearca sa-ti ofere o instruire, insa adevarul este ca multe dintre locurile
de munca pentru care te pregiteste nu exista inci, nici macar nu au fost proiectate sau inventate. In
scolile din toata lumea se fac eforturi mari in vederea modernizarii si schimbarii modalitatilor de
instruire Ins3, chiar si asa, ritmul este uneori prea lent.

Intrucat aceasti situatie este fira precedent, vei fi pe cont propriu in multe privinte si va trebui
sa incepi sa te pregatesti singur pentru viitor. Exista, totusi, o aptitudine specific umana, care, cu
siguranta iti va servi mai mult ca niciodata si care nu va putea fi niciodata automatizata. Acea apti-
tudine este capacitatea de a gdndi - de a concepe idei noi si de a le aduce la viata.

Gdndirea este aptitudinea esentiala care se va cere intotdeauna. Este ceea ce te ajuta in prezent
si ceea ce determina ce vei face in continuare. In cativa ani, te va ajuta si-ti gdsesti un loc de munca.
Te va ajuta sa gestionezi situatii pentru care nu exista un raspuns, o directie sau instructiuni clare.
Iti va oferi capacitatea si infrunti toate provocarile vietii.

Exista o singura problema: aptitudinea esentiala de a gandi este in mare pericol.

Daca te trezesti intr-o groapa, nu mai sapa.
- WILL ROGERS
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Gandirea?

Capacitatea de a gandi - profund, imaginativ si creativ - este amenintata
de volumul urias de informatii furnizate prin intermediul conectivitatii,
volum nemaiintalnit pana acum. Informatiile vin la noi sub multe forme
si prin multe canale. Toate acestea pot impovara, perturba sau chiar eli-
mina gandirea propriu-zisa.

Te-ai nascut Intr-o lume in care acest nivel de stimulare pare normal,
ai putea crede chiar c3 te-ai obisnuit cu el. In realitate, probabil ci ai ci-
patat si unele obiceiuri negative - sau poate nu ai dezvoltat niciun obicei
- care te ajuta sa faci fata situatiei. Fara sa-ti dai seama, este posibil ca obiceiurile pe care ti le-ai
format sa-ti afecteze abilitatea de a-ti gestiona in mod eficient viata de zi cu zi, precum si capacitatea
de a gandi. De fapt, multi tineri semnaleaza un nivel de stres si anxietate mai ridicat decat am intal-
nit vreodata.

Datele din urmatorul grafic sunt furnizate de Asociatia Americana de Psihologie, care a facut
cercetari in randul adolescentilor, masurand nivelul de stres pe care il resimt acestia.

CARE £3TE NIVELUL DE STRES (U CARE 3 CONFRUNTA ADOLESCENTI?
NIVelul mediv de Sfres pe 0 scard de .| \a 10:

50%
40%
20%

20%

PROCENTUL ADOLESCENTILOR

0%

0

LUNA TRECUTA ANUL 3COLAR TRECUT
@ SXTREM (B - 10) @ MODERAT (4 - 1) SCAZUT (I - 3)
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Potrivit acestui studiu, aproximativ doua treimi dintre elevi se confrunta cu un nivel de stres de
la moderat spre extrem. Nu trebuie sa fii specialist in statistica pentru a-ti da seama ca este mult.

Pe langa volumul considerabil de lucruri care apar in lumea lor zi de zi, tinerii sunt supusi unei
presiuni din ce In ce mai ridicate de a-si indeplini sarcinile cu succes, de a obtine rezultate bune la
teste, de a intra la facultate, de a gasi un loc de muncg, de a stabili relatii noi, de a mentine acele re-
latii, de a se simti acceptati, de a-si face timp pentru prieteni, de a avea o conditie fizica bung, de a se
mentine In forma si de a face sport/muzica/activitati extrascolare... iar cei din jurul lor se asteapta
ca ei sa faca fata acestei presiuni crescande de unii singuri. Multi dintre acesti tineri au agenda pling,
fiind ocupati de dimineata pana seara, fara niciun fel de timp liber.

Sursele acestui stres resimtit de adolescenti sunt diverse.

Tu in ce segmente te regasesti?

CARE SUNT SURSELE STRESULUI RESIMTIT DE ADOLESCENTI?

Oree BAET 0% 0% 20% 20% 40% 50% 0% 10%

'

AU DECLARAT CA ASPECTUL FIZIC €STE
0 SURSA IMPORTANTA DE STRES

S-AU IMTIT IRASCIBILI
SAU NERVOS! IN ULTIMA LUNA

AV SMTITNEVOIA
SA PLANGA IN ULTIMA LUNA

3-AU SMTITOBOSITI
IN ULTIMA LUNA

AU MANCAT
PREA MULT SAV PREA PUTIN

NU $-AU SMTIT BINE DUPA C&
3-AU COMPARAT CU ALTE. PERSOANE
DE PE RETELELE DE SOCIALIZARE '
AU DECLARAT ()
CA MODUL IN CARE SUNT PERCEPUTI DE j j |
CEILALTI PE RETELELE DE SOCIALIZARE
£8TE 0 SURSA IMPORTANTA DE STRES

Aceste situatii stresante reduc oportunitatile de gandire. Capacitatea de a gandi - de a concepe idei
si de a le pune in aplicare - necesita un spatiu pentru gandire. Daca stii sa-ti creezi un spatiu pentru
gandirea de calitate, vei reusi sa faci mai multe lucruri, cu un consum mai mic de energie si de timp.
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Fard indoiald, esti un pionier intr-o lume noud. Pe masura ce explorezi, probabil ca vei avea nevo-
ie de noi instrumente, noi aptitudini si un nou mod de gandire ca sa te poti orienta. Inainte sa-ti
prezentam acest nou mod de gandire, hai sa identificam cateva dintre capcanele care ti-ar putea iesi
in cale.

Nu ne putem rezolva problemele cu aceeasi gandire pe care am avut-o cand le-am creat.
- ALBERT EINSTEIN

CAPCANE

O capcana este un pericol sau o problema ascunsa ori greu de recunoscut.

Daca vei privi ideea de a fi pregatit ca pe un obiectiv Intr-un joc, atunci capcanele

reprezinta obstacolele plasate in calea ta pentru a-ti face misiunea mai dificila sau

' mai periculoasa. Acelasi lucru este valabil si in viata: capcanele abia asteapta sa te

° ,prindad”. In realitatea zilei de astizi, exista multe capcane de care te-ai putea impie-
<R e

dica si exista sansa sa nu fi fost atat de atent la ele pana acum. De exemplu, ti s-a

intamplat vreodata sa-ti scoti telefonul sau alt dispozitiv doar ca sa verifici repede

. ceva, ca apoi sa vezi o notificare de pe o alta aplicatie si sa te trezesti dupa 20 de
OAPOAMA minute cu acelasi dispozitiv in mana?

Daca vei denumi sau vei pune o eticheta catorva dintre aceste capcane frecvente,
atunci le vei recunoaste si constientiza mai usor si vei putea sa te ocupi de ele pe masura ce-ti ies in
cale. In prezent, existd doua capcane principale care ne afecteazi pe multi dintre noi, strecurandu-se
in viata noastra cu viclenie.

Capcana nr. 1: suprasolicitarea si coplesirea ’

Suprasolicitare: A resimti o povara mult prea mare o

- . A = - - . . 0 m
Coplesire: A fi covarsit la nivel psihic si emotional

Nu este un lucru neobisnuit sa simti ca tot ce vine spre tine este prea mult, prea complicat, prea

rapid sau prea frecvent. Senzatia de pur si simplu ,prea mult” indica prezenta capcanei numite
suprasolicitare.
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Suprasolicitarea te poate lua prin surprindere. Astazi poti fi intr-un echilibru perfect, iar doua
zile mai tarziu, la scoald, poti simti ca vine un uragan spre tine. Toti profesorii iti dau teme exact in
ziua In care deja ai multe activitati extrascolare. Daca nu este gestionata corespunzator, senzatia de
suprasolicitare provoaca un sentiment acut de coplesire si stres.

Prezenta crescutd a suprasolicitarii si a coplesirii are o varietate de cauze. Scoala s-a schimbat
foarte mult in ultima vreme, avand in vedere ca nu se mai refera doar la o cladire si nu se mai rezuma
doar la manuale. Orele, proiectele si temele continua in lumea digitala mult dupa ce parasesti peri-
metrul scolii. Sarcinile si responsabilitatile scolare iti pot ocupa toata ziua.

Nici prietenii nu ti-i lasi la scoala. Poti vedea ce fac, poti afla despre ce discuta si poti vorbi cu oricine
vrei, 24 de ore pe zi, 7 zile pe saptdmanai. Incercarea de a gestiona si de a tine pasul cu acest flux con-
stant de informatii este asemanatoare cu incercarea de a bea apa dintr-un furtun pentru incendii.

SUNT SUPRASOLICITAT?

Deci, ce Inseamna mai exact sa fii suprasolicitat? Cum iti dai seama daca si tu treci prin asta?
Suprasolicitarea poate fi resimtita diferit de la persoana la persoana:
,Nu pot sa adorm. Nu-mi pot opri gandurile.”

”

, Tot uit sa



