STRATEGIE DE PREDARE S| INVATARE (DISCALCULIE)

intrebari orientative pentru discutia in grup:

Care credeti ca este adevarata problema in acest caz?

Vi s-a intAmplat vreodata ceva similar?

Ce ar putea ajuta aceasta persoana sa-si gestioneze mai bine timpul?
Cunoasteti vreo strategie sau vreun instrument care ar putea functiona?

CAZUL 1 - Luca: intotdeauna totul deodati

Luca lucreaza intr-un birou mic si este mereu ocupat. Imediat ce ajunge, isi deschide e-

mailul, raspunde la doua mesaje, dar intre timp, ii apar notificari pe telefon. Deschide una
,<doar pentru o clipd”, dar apoi se trezeste pe Instagram. Intre timp, incepe sa lucreze la un
fisier Excel, dar renunta la jumatatea drumului pentru ca isi aminteste ca are un document

urgent de scris.

La sfarsitul zilei, este epuizat. A inceput cinci lucruri si a terminat doua. A lucrat fara oprire
timp de ore intregi, dar se simte frustrat si dezorganizat. De asemenea, are ocazional dureri
de cap si tensiune, dar nu stie ce sa schimbe.

CAZUL 2 — Mara: incep maine

Mara urmeaza un curs online pentru adulti si are un termen limita important in fiecare
saptamana. Cand primeste tema, se gandeste: ,O sa incep maine, in liniste”, dar a doua zi
are deja alte lucruri de facut. Améana din nou si din nou. Crede ca are timp, dar intre timp se
uita la un serial, navigheaza pe telefon sau iese sa faca cateva comisioane.

Cu 24 de ore nainte de termenul limita, se apuca de treaba cu anxietate, scrie in graba si
este nemultumita de rezultat. In fiecare saptamana, isi spune: ,Data viitoare voi incepe mai
devreme”, dar ciclul se repeta identic. incepe sa se simt& incompetenta si vinovata.

CAZUL 3 - Stefano: Eu spun intotdeauna ,,da”

Stefano este o persoana amabila si serviabila. Lucreaza ca educator si ii place sa ajute pe
ceilalti. Dar in fiecare zi primeste cereri: un coleg ii cere ajutorul pentru o activitate, un



prieten vrea sa discute, mama lui 1l suna sa-i ceara sa faca o treaba. El spune intotdeauna
,da”, chiar daca are deja o zi incarcata.

Astfel, sarcinile personale se acumuleaza, ramane in urma cu proiectele si lucreaza pana
tarziu in noapte pentru a recupera. Nu reuseste sa gaseasca nici macar 30 de minute pentru
el insusi. Cand incearca sa spuna ,nu”, se simte vinovat, ca si cum ar dezamagi pe cineva.
Dar, in interior, se simte din ce in ce mai obosit si frustrat.

CAZUL 4 - Giulia: Lista fara sfarsit

Giulia adora sa faca liste. In fiecare dimineata, noteaza tot ce are de facut: e-mailuri,
curatenie, cumparaturi, raspunsuri colegilor, plata facturilor, citirea unui document important.
Dar lista este lunga, plina de sarcini diferite si fara o ordine anume.

Se uita la lista, nestiind de unde sa inceapa. Uneori face lucrurile cele mai usoare, alteori
incepe si apoi schimba sarcinile. La sfarsitul zilei, de multe ori nu a facut ceea ce era cu
adevarat urgent. Lucrurile importante se acumuleaza, in timp ce cele rapide (si mai putin
relevante) sunt bifate. Se simte ,productiva”, dar apoi isi da seama ca intotdeauna ramane
in urma cu lucrurile care conteaza cu adevarat.



