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Cinci lucruri care te ajuta
sd-ti organizezi agenda

Alergdm de
colo-colo,
de parcd
s-ar termina
lumea. Avem
momente de
panicd atunci -
cand simtim cd nu putem termlna
ce ne-am propus in timp util,

iar deadline-urile ne streseazd
cumplit. De ,,vina” suntem noi,
pentru ca timpul este acelasi
pentru toata lumea, doar

cd - spune Eveline Osnaga,
psihologul colaborator al
Doctorului Zilei - unii stiu sa-I
controleze, altii nu
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poate cea mai important re-
sursa pe care o avem cu totii.
Pentru ca trece implacabil,
a fost, este si va fi o preocupare con-
stantd a omului, chiar dacd vorbim
despre economisirea lui, fie de in-
vestirea lui In activitatile utile noua.
,Timpul este prea lent pentru cei

care se tem, prea lung pentru cei care
se plang, prea scurt pentru cei care
sarbatoresc, dar, pentru cei ce iu-
besc, timpul este o eternitate”, spu-
nea William Shakespeare. Cum facem
ca timpul sa fie aliatul nostrum indi-
ferent de starea sufleteasca pe care
0 avem, ne spune psihologul Eveline
Osnaga.

-Doctorul Zilei: Poti controla tim-

pul?

- Psiholog Eveline Osnaga: Da,
normal cd-1 putem controla. Ati-
ta timp cat stim exact ce vrem, ata-
ta atimp cat stim cat putem si mai
ales atunci cand suntem motivati. De
multe ori in spatele unei bune gesti-
ondri a timpului std motivatia. Acel
lucru de care ne agdtdm atunci cand

impul, este, fard doar i

care asteaptd, prea iute pentru cei
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ne pornim la drum intr-o noud zi sau
intr-o dimineatd i chiar la un nou
proiect.

- Chiar poate fi gestionat tim-

pul eficient? Ma gindesc ca fiind

oameni, avem si noi defecte, nu
suntem roboti cd sa respectim
un program strict....

- Nu suntem roboti si - slavd Dom-
nului - nu suntem nici perfecti, asa ca
se mai Intampla cd uneori si nu ne
gestiondm bine sau si nu fim sufi-
cient de motivati, cu toate astea este
foarte important sa vrem si fim mai
bine organizati. Orice dorinta a noas-
trd care nu este autentica si nu se ba-
zeazd pe ceva ce ne atinge profund
este sortit esecului.

Viata ordonatd e cheia succesului

- Si... de ce as vrea si-l gestionez?

Ce voi castlga din asta?

- Deci, e ‘momentul si facem pasi
cdtre o viaté mai ordonatd, mai or-
ganizata numai atunci cand simtim
cd asta ne lipseste si cd de asta avem
cu adevirat nevoie. Atdta timp cat
doar cei din jur ne atrag atentia, nu
este suficient. Odatd ce avem luata
decizia, jumatate din ce avem de fi-
cut este deja rezolvat. In alti ordine
de idei, nu putem sa nu recunoastem
cd o via‘gﬁ ordonatd aduce dupd sine
muncd mai eficientd, productivita-
te, gdsirea rapida a solutiilor si mai
mult timp liber. Aparent nu inseam-
nd mult, Insd oamenii care au cunos-
cut succesul stiu cat de importante
sunt aceste aspecte.

- Dr. Zilei: Care sunt, sa zicem, pri-
mii cinci pasi pe care trebuie sa-i
faci ca sa-tl folosesti cat mai efi-

cient tlmpul personal’

- Psiholog Eveline Osnaga: Din punc-
tul meu de vedere lucurile stau cam

asa:
1. Determinarea

Atata timp cat stim ca avem nevo-
ie de ordine si cd pana acum nu am
avut rezultatele pe care ni le-am do-
rit e momentul sd nu ne mai plangem

si sa ludm atitudine.
2. Ordinea

Atat din viatd personald cat si din
spatiul in care locuim dar si in cel in

care lucram trebuie sd dispard toa-
te lucrurile de care nu avem nevoie,

pe care nu le folosim cu regularitate |

sitrebuiesc aruncate toate oblecte -

le sparte, cripate sau rupte in spa- |
tiul de lucru este bine sd avem ac- |

cesorii rosii pentru a ne stimula
productivitatea si energia. Came-
rele trebuiesc aerisite zilnic si tre-

buie sd avem grijd s nu fie praf. Atat
in birou cat si acasd sunt utile plantele
pentru cd acestea au rolul de a oxigena
incéperea.

3. Consecventa

Pe masurd ce in-
cepi sd preiei din nou
controlul asupra vietii
tale, vei incepe imedi-
at sd te simti mai bine,
iar daca esti consec-
vent atunci te vei bu-
cura pe termen lung
de beneficiile organi-
zdrii. De exemplu,

* suc, cuo phmbare in parc, cu re-

5 minute pe zi de ordine pe birou in-
seamnd 35 minute pe saptdmana si 2
ore si 20 minute pe lund, acesta este
pretul pe care avem si-1 platim daca
suntem consecventi si vrem sa avem
rezultate bune.

4. Motivatia

Este foarte important sd avem grija
sa ne mentinem nivelul motivatiei ri-
dicat pentru cd in acest fel o sa avem
si randament. Ne putem motiva cu: o
ora in plus de somn, cu un pahar de

» munerare in urmd unui proiect
bun si chiar cu o vacanta pe
care o avem in plan de ceva
timp.

5. Fara sabotare

Evitati crampo-
narea de lucuri banale
de genul: nu stiu de
unde sa incep, ori-
cum se va face dez-
ordine, nu am timp,
nu stiu cum sa fac
sau am mai incer-
cat sd md organizez si
nu a mers. Pana la urma
organizarea nu este o ma-
tritd, ci un mod de viata care
aduce dupd sine avantaje.

O Ziua se imparte in trei intervale de 8 ore

- Doctorul Zilei: Uite, avem fn via-
ta de zi cu zi momente cu ritm di-
ferit. Dlmmeata, eu, spre exem-
plu, mi trezesc incet, ma intind,
ma laldi... la pranz intru in priza,
pe la 6 ma pocneste o lene cum-

pllta, iar de Ia 8 incolo zici ci mi-a

dat cineva drumul la centrala ato-

mica. Cum pot eu sa-mi eficienti-
zez timpul?

- Psiholog Eveline Osnaga: Pidi e
normal sd fie aga In primul rand in te-
rapie este recomandat un program de
genul 8 ore de somn, 8 ore de munci
si 8 ore de relaxare. Viata noastra co-

tidiana ne impedicd de cele mai multe
ori sd indeplinim acest program si de
cele mai multe ori sacrificim din cele
8 ore de relaxare i dupd caz, dupa ne-
voie facem apel si la cele de somn. Un
alt factor important 1l joaca alimen-
tatia, aportul de calorii reuseste sa-si
pund accentual pe programul nostru.
Dacé, de exemplu, atunci cand simtim
ca obosim ne motivam cu ceva dulce
sau cu o cafea incet, incet, ne rev1go-
rim. In altd ordine de idei sunt cdti-
va pasiimportanti care ne pot a]uta sd
ne gestionﬁm timpul si sa-1 eficienti-
zam.




