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Descoperirea atentiei distributive
si constientizarea

® Ce Tnseamna constientizare

* Autoeficienta 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
® \izualizam tinta

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

rasul este sanatate
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Parteneriat, prietenie si multitasking

Intr-un parteneriat sau intr-o
legatura de prietenie, cel mai
frumos cadou este atunci cand
cele doua entitati isi daruiesc
timp una alteia, se apleaca una
asupra celeilalte, se asculta re-
ciproc si creeaza fmpreuna un
fluid de comunicare. Succesul unei conversatii terapeuti-
ce este dat tocmai de atitudinea de intampinare pe care
interlocutorul o adopta fata de asa-zisul pacient din fata
lui. Nu-ti imaginezi cat de bine face sa te simti coplesit
de o atentie indreptata numai spre tine, sa fii auzit, fara
echivoc, fara restrictii, fara stridente. Fiecare dintre noi
are nevoie de o asemenea daruire din partea celuilalt sau
a celeilalte. Caci doar persoana care se simte pretuita
si luata in serios traieste ca si cum s-ar afla in centrul de
interes al partenerului, avand o cu totul alta pozitionare
decat cel care se simte marginalizat.
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Ce atitudine avem fata de oamenii importanti din
cercul in care ne invartim? Le daruim, din cand in
cand, atentia noastra neingradita si prietenoasa sau
ne cufundam Tn absenta, distrasi de tot felul de alte
lucruri? Multitaskingul nu este o calitate in acest caz,
ci o tulburare grava. In viata cotidiana suntem atrasi
de evenimente banale care ne preseaza prin urgenta
lor aparenta: o discutie la telefon, un cos plin de rufe
care trebuie spalate si calcate... nimic din astea nu e
important; important e sa oferim fie si cateva minute
omului de langa noi.
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iti sunt, poate, cunoscute scenele care urmeaza:

4 Ea si el iau cafeaua Impreuna. Ea ar

// vrea sa-i povesteasca ce s-a mai in-

tamplat la birou. El asculta un timp,

~ @ darfi taie vorba si-ncepe, la randul

C = lui, sa povesteasca. Doua monolo-

guri nesemnificative se desfasoara

paralel. Mai rau, el nu mai asculta ce spune ea si in-

cepe sa-si controleze e-mailurile, dupa care raspunde

la doua telefoane. Atmosfera prielnica conversatiei s-a
spulberat chiar mai repede decat si-au baut cafeaua.

Un autre exemple: Cunoastem cu totii prototipul
gospodinei care permanent se scuza ca nu i-au reusit
prajiturile, punand capac cu asta la orice intentie de
conversatie a prietenei cu chef de vorba. Pacat...







Multitasking si burnout

Cine vrea sa faca prea multe in acelasi timp se supune
unei suprasolicitari. Insa, in contextul in care multitas-
kingul e relativ bine vazut din punct de vedere social,
este foarte greu de recunoscut motivul suprasolicitarii.

Attention, este absolut normal sa lucram si sa vrem sa
solutionam concomitent tot felul de treburi. Asta se
poate pune n practica Tn anumite departamente, cum
ar fi la receptia unui cabinet medical sau la secretariat,
acolo unde toate firele se conexeaza spre a fi dirijate
apoi unde trebuie. Si totusi, cu multa atentie si cu o or-
ganizare bine gandita nu e deloc imposibil sa ne indepli-
nim datoriile si sarcinile cu ceva mai mult calm si in mod
succesiv si in orice domeniu. Cu cat mai des facem acest
lucru Tn mod constient, cu atat mai repede ne optimi-
zam modalitatea de abordare, in sensul unei diminuari
bine-venite a ,vitezei de munca”. O foarte impor-
tanta metoda de preventie burnout este tocmai
putinta de a iesi cat mai des din multitasking.
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