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10 lecții pentru o viață  

mai productivă  
și mai puțin stresantă

Traducere din limba engleză de

Alexandra Țabără





Părinților mei,  
pentru că mi-au amintit mereu că pot face orice.

Pentru Emily la 14 ani. A răbdat.

Pentru fetele și băieții care citesc cartea asta:  
sper să câștigați luptele despre care nu spuneți  

nimănui niciodată.
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INTRODUCERE

Bine ai venit la î�ntâlnirea cu o versiune mai inteligentă a ta...
Această carte nu se adresează fanilor zilelor de luni î�n care 

fac minimum de efort sau ai zilelor de marț�i î�n care o iau uș�or. 
Se adresează celor care aspiră la succes. Oamenilor ambiț�ioș� i 
care vor să le facă pe toate. Celor care î�nț�eleg că trebuie să 
depui bani pentru a-i putea retrage. Celor care î�ș�i asumă riscuri. 
Celor care sunt ignoraț�i. Celor care sunt subapreciaț�i. Celor 
care muncesc din greu ș� i celor care „nu au reuș�it î�ncă”. Antre-
prenorilor. Pasionaț�ilor. Celor care caută o cale mai inteligentă 
de a acț�iona.

Pentru î�nceput, aș�  vrea să î�ț�i pui trei î�ntrebări:

1.	 De ce nivelul stimei tale de sine este legat de nivelul 
productivității tale?

2.	 Cât de des încerci să îți demonstrezi valoarea în 
fața celorlalți?

3.	 De ce cauți aprobarea și validarea altora și cât timp 
petreci făcând asta?

Metoda Smarter este aici pentru a-ț�i spune că ai mai 
mult timp decât crezi și ești mult mai inteligent decât îți 
imaginezi.
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DE CE ACEASTĂ CARTE, DE CE ACUM,  
DE CE EU? 

Am î�n sânge munca asiduă. Am fost crescută să fiu competiti-
vă, să nu accept niciun refuz ș� i să î�nț�eleg valoarea banilor. 
Dacă voiam bani pentru dulciuri, trebuia ca mai î�ntâi să spăl 
maș�ina. Î�n timpul vacanț�elor de vară din Norfolk, eu ș�i tata cu-
legeam salicornie*, pe care o vindeam pe marginea drumului 
cu 1 liră punga. La 14 ani, aveam grijă de copiii prietenilor 
părinț�ilor mei – uneori câș�tigam 2 lire pentru o seară î�ntreagă 
(monedele de 2 lire erau aur curat pentru mine). La 15 ani, am 
lucrat la clubul local de tenis, unde reparam rachete ș�i răspun-
deam la telefon. Am î�nceput un blog groaznic la ș�coală ș� i am 
realizat o emisiune radio la universitate, care s-a transformat 
î�ntr-un podcast. Am lucrat, fără să fiu plătită, pe toată durata 
studiilor la Universitatea din Manchester, dobândind experienț�ă 
la diferite locuri de muncă. Î�n timpul facultăț�ii, am î�nceput 
o mică afacere: ofeream î�ntreprinderilor locale pachete de 
servicii pentru reț�elele de socializare ca să-mi pot achita î�m-
prumutul pentru studii. La 20 de ani, am cofondat o agenț�ie de 
gestionare a talentelor ș�i de relaț�ii publice, pe care intenț�ionam 
să o dezvolt după absolvire. Dar partenerul meu de afaceri a 
golit contul bancar ș�i a dispărut la doar opt zile după ce mi-am 
î�ncheiat, î�n sfârș� it, studiile. Felicitări pentru absolvire!

Î�n ciuda acestui pas î�napoi, părinț�ii mei au considerat că 
aveam un plan de afaceri bun ș� i că eram suficient de tânără 
pentru a o lua de la capăt. Dacă dădeam greș� , aveam doar 
25 de ani ș�i suficientă experienț�ă pentru a deveni un candidat 

*  Salicornia (Salicornia europaea) este o plantă suculentă, cu gust sărat, 
care crește în zonele de coastă sau în soluri sărate. Se mai numește și „spa-
ranghel de mare”. (n. red.)
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valoros pe piaț�a muncii. Ne-am aș�ezat cu toț�ii la masa din 
bucătărie ș� i ne-am gândit la denumiri de companii, am scris o 
declaraț�ie de misiune ș� i, a doua zi, ne-am dus la o bancă din 
oraș� pentru a deschide un cont de afaceri. Î�n prezent, afacerea 
respectivă este o agenț�ie de PR evaluată la câteva milioane de 
lire sterline, care colaborează cu companii precum Red Bull, 
Abercrombie, Spanx, Huel, Grind ș� i multe altele.

Deș�i cunoș�team bine importanț�a muncii asidue, nimeni 
nu î�mi explicase vreodată impactul negativ pe care l-ar putea 
avea asupra vieț�ii mele, dacă nu este bine gestionată. Con-
ceptul de „muncă inteligentă” nu mi-a fost prezentat î�n paralel 
cu ideea de muncă asiduă. Dimpotrivă, a fost ceva ce a trebuit 
să î�nvăț� de-a lungul carierei mele.

Mi-am petrecut anii de facultate nefericită, nerăbdătoare 
să găsesc ceva care să-mi placă la mine, disperată să-mi des-
copăr pasiunea, luptând cu kilogramele î�n plus ș� i cu stima 
de sine scăzută ș� i simț�ind nevoia să reuș�esc. Eram complet 
dezorientată ș� i nu ș�tiam î�ncotro să mă î�ndrept sau ce aveam 
de gând să fac. Deș� i î�n mine ardea un foc, nu aveam spre ce să 
î�l direcț�ionez, aș�a că mă mistuia pe dinăuntru. Toț�i ceilalț�i 
păreau să-ș� i trăiască viaț�a la maxim, iar, la suprafaț�ă, lăsam 
impresia că ș� i eu făceam acelaș� i lucru. Mi-am dezvoltat talen-
tul de a afiș�a un anume chip î�n public ș� i un altul î�n intimitate. 
Aveam obiceiuri distructive legate de alimentaț�ie ș� i zahăr. 
Mă simț�eam constant epuizată. Î�n viziunea mea, cu cât î�mi era 
mai greu, cu atât aveam să am mai mult succes. Î�n urma unei 
tentative nereuș�ite de sinucidere î�n al doilea an de facultate, 
mi-am promis că, dacă aveam să mai trăiesc î�ncă 70 de ani, 
viaț�a mea trebuia să se schimbe, altfel nu aveam să rezist.

Î�n următorul deceniu, m-am dedicat cu pasiune ideii de a 
fi „prezentă” pentru mine î�nsămi. De a proteja focul pe care î�l 
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aprinsesem ș� i de a găsi o cale prin care ș� i alț�ii să î�ș� i î�ntreț�ină 
scânteia. Nu a fost un parcurs liniar ș� i, cu siguranț�ă, nu a fost 
uș�or. Dar a fost posibil. Suiș�urile ș� i coborâș�urile legate de î�n-
ființ�area ș�i extinderea unei agenț�ii evaluate la câteva milioane 
de lire, traversarea unei perioade de pandemie, viaț�a trăită cu 
un diagnostic oficial de sindrom de stres posttraumatic, depre-
sie ș�i tulburare obsesiv-compulsivă, procesul de vindecare după 
ce mentorul meu ș� i-a luat viaț�a când aveam 20 ș� i ceva de ani, 
negocierile cu executorii judecătoreș�ti după ce directorul 
meu financiar de la acea vreme a deturnat fonduri ale compa-
niei, pierderea a 40 de kilograme după ce am tratat, î�n sfârș� it, 
relaț�ia mea toxică cu alimentaț�ia, recunoaș�terea unor relaț�ii 
abuzive, existenț�a mea î�n umbră ș�i un ulcer gastric perforat – 
toate aceste lucruri au transformat a treia decadă a vieț�ii mele 
î�ntr-un cocteil de dezvoltare personală derutantă ș� i dificilă.

Am avut marele privilegiu de a lucra alături de unii din-
tre cei mai de succes oameni din lume, de a oferi consultanț�ă 
unor organizaț�ii puternice ș� i influente, de a susț�ine afaceri 
ș� i cauze care pun accentul pe oameni ș� i de a-mi î�mpărtăș� i 
gândurile despre cum să găsim o cale mai inteligentă de a reuș�i. 
Cred cu tărie că, î�n special, noi, femeile, nu am avut alte opț�i-
uni decât de a ne conforma unei paradigme care ne plasează 
pe locul al doilea. Presiunea de a avea o familie perfectă, de a 
rămâne veș�nic tinere, de a obț�ine independenț�ă financiară, 
de a face faț�ă dominaț�iei masculine, de a î�nvăț�a cum să cerem 
mai mult, de a excela ca mame, directori executivi, angajate, 
prietene, soț�ii ș�i persoane care au grijă de ceilalț�i, toate acestea 
creează o aș�teptare epuizantă care ne cere – ba chiar ne im-
pune – să oferim tot ce avem, tot timpul. Ca tânără ambiț�ioasă 
ș� i de succes, resping cu desăvârș� ire ideea că lucrurile trebuie 
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să continue aș�a cum au fost dintotdeauna. Din proprie expe-
rienț�ă, cred, cu o pasiune enormă, că putem avea totul.

Această carte oferă un program î�n zece paș�i, atent structu-
rat, care să te ajute să eviț�i epuizarea ș�i să-ț�i trăieș�ti viaț�a mai 
inteligent, atingându-ț�i totodată obiectivele. Nu este conceput 
pentru a î�nlocui munca, determinarea sau angajamentul, ci 
pentru a sublinia faptul că succesul cu orice preț� nu este sino-
nim cu o viaț�ă fericită ș� i pentru a contesta cadrele societale ale 
succesului. Iată care sunt pilonii-cheie ai Metodei Smarter:

•	 Creează-ți propriile definiții.

•	 Practică recunoștința.

•	 Controlează-ți diminețile.

•	 Cultivă o mentalitate a abundenței.

•	 Identifică și impune limite sănătoase.

•	 Monitorizează energia, nu timpul.

•	 Regăsește-ți adevăratele valori

•	 Creează avânt. 

•	 Intră în starea de flux.

•	 Editează-ți gândurile – ceea ce îți spui contează.

Totodată, î�ț�i voi prezenta sisteme ș�i procese noi care te vor 
ajuta să î�ț�i urmăreș�ti obiectivele î�n mod sustenabil ș� i sănătos, 
să pui sub semnul î�ntrebării arhitectura î�nvechită care stă 
î�n calea ambiț�iilor noastre, să creezi o legătură semnificativă 
ș� i profundă cu propria viziune asupra lumii, să descoperi 
compasiunea, atât faț�ă de tine, cât ș� i faț�ă de ceilalț�i, să elimini 
barierele, să defineș� ti ce î�nseamnă cu adevărat „a le avea 
pe toate” ș� i cum poț�i realiza acest lucru. Sunt dovada vie că, 
pentru a obț�ine succesul pe termen lung, nu este nevoie să 
renunț�i la pasiuni, oameni, locuri ș� i lucruri care î�ț�i aduc 
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î�mplinire. Î�n schimb, ai nevoie de sisteme ș� i de procese mai 
inteligente care să-ț�i permită să le faci pe toate.

De ce femeile?
De la noi, femeile, se aș�teaptă să avem opinii ferme, dar nu 
tranșante. Să fim hotărâte, dar fără să ne pierdem feminitatea. 
Să fim conș�tiente de propriile calităț�i, dar să nu fim prea sigure 
pe noi. Să oferim sprijin, dar să nu fim indulgente. Să fim suple, 
dar nu prea suple. Să fim atrăgătoare, dar nu provocatoare. 
Să avem succes, dar să nu fim ostentative. Să fim mame, dar 
nu la locul de muncă. Să fim directori executivi, dar nu femei 
autoritare. Ni se cere să economisim bani, dar ș� i să facem do-
naț�ii pentru cauze sociale. Să ne punem pe primul loc, dar fără 
să fim egoiste. Să fim la modă, dar fără să ne î�mbrăcăm pentru 
privirile bărbaț�ilor. Să ne depăș�im concurenț�a, dar nu î�ntr-un 
mod prea vizibil. Să câș�tigăm bani, dar să rămânem modeste. 
Să luăm, dar să ș� i oferim. Să fim feministe, dar fără să î�i î�nde-
părtăm pe bărbaț�i. Să discutăm despre corpul nostru, dar fără 
să fim vulgare. Să fim amuzante, dar nu iresponsabile.

Oriunde ne uităm, pare că ipocrizia a devenit piatra de 
temelie a feminismului modern. Nu este de mirare că suntem 
toate epuizate. Până acum am privit ș� i am î�nț�eles epuizarea ș� i 
stresul legat de muncă prin prisma bărbaț�ilor. Asta î�nseamnă 
că ne confruntăm cu soluț�ii inadecvate ș� i o lipsă totală de 
î�nț�elegere cu privire la modul î�n care femeile pot depăș�i efec-
tele paralizante ale epuizării.

Adevărul este că bărbaț�ii nu trebuie să demonstreze î�n 
aceeaș�i măsură ca femeile că î�ș� i „merită” locul la masă.

Î�n cariera mea, am observat de multe ori ș�ocul ș� i apatia 
bărbaț�ilor atunci când au de-a face cu femei î�n funcț�ii de 
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conducere. Un bărbat trecut de 60 de ani, fost director gene-
ral al unei companii farmaceutice din SUA, mi-a spus odată, 
fără ocoliș�uri, că m-ar fi respectat mai mult dacă aș�  fi fost băr-
bat. Am fost î�ntrebată câț�i bani mi-a dat tatăl meu pentru 
a-mi î�nființ�a compania. Desigur, există bărbaț�i care î�ș� i fac 
treaba foarte bine, dar, î�n acelaș� i timp, sunt ș� i mult mai multe 
femei care sunt ignorate, minimalizate ș� i manipulate emo-
ț�ional (sunt î�ncântată că am reuș�it să introduc acest termen 
atât de devreme î�n carte) ș� i care trebuie să muncească din ce 
î�n ce mai mult pentru a primi partea care li se cuvine.

Conform unui studiu realizat de McKinsey, epuizarea le 
afectează cel mai puternic pe femeile aflate î�n funcț�ii de con-
ducere, cel puț�in 50% dintre acestea declarând că se confruntă 
cu epuizarea la locul de muncă. Numai î�n anul 2020, un sfert 
dintre femeile aflate î�n funcț�ii de conducere au declarat că 
sunt pregătite să î�ș� i reducă ritmul î�n carieră sau să iasă de pe 
piaț�a muncii. Î�n prezent, numărul femeilor care doresc să 
renunț�e la funcț�ii importante sau să demisioneze a crescut la 
una din trei î�n rândul femeilor aflate î�n funcț�ii de conducere.

Este o sarcină extrem de complexă să î�ncerci să lupț�i î�m-
potriva acestui sistem arhaic ș� i, î�n acelaș� i timp, să i te supui 
pentru a avea succes. Dacă vrem să rămânem pe poziț�ii, tre-
buie să o facem strângând din dinț�i, făcând sacrificii enorme, 
comportându-ne ca bărbaț�ii ș� i considerând că locul al doilea 
este cea mai mare realizare.

Î�n timp ce ne luptăm pentru o poziț�ie, trebuie totodată să 
găsim un echilibru î�ntre muncă, viaț�a de familie, fertilitate, 
misoginism ș�i sănătate mintală – nu este de mirare că ne simț�im 
epuizate. Ni s-a spus că a munci din greu, a ne extenua, a lucra 
până târziu, a consuma cofeină î�n exces, a dormi patru ore pe 



smarter16

noapte (mulț�umim, doamnă Thatcher!), a fi primele care ajung 
la birou ș� i ultimele care pleacă, a ne sacrifica viaț�a personală 
ș� i a mânca pe fugă sunt toate elemente necesare succesului 
pe termen lung. Î�n loc de asta, femeile ajung la epuizare.

Acesta este motivul pentru care sunt aici. Metoda Smarter 
te va î�ncuraja să te concentrezi asupra priorităț�ilor pentru a 
lucra mai inteligent ș�i pentru a nu-ț�i mai irosi energia pe surse 
inepuizabile, cum ar fi munca lipsită de satisfacț�ii sau anga-
jamentele sociale î�ngrozitoare. Î�n schimb, vei î�nvăț�a cum să 
o canalizezi către activităț�i cu adevărat valoroase. Te va ajuta 
să priveș�ti altfel ideea conform căreia a fi supraproductiv echi-
valează cu progresul. Ș� i, î�n cele din urmă, te va î�nvăț�a că cei 
care lucrează mai inteligent sunt cei care au mai mult succes 
pe termen lung.

Sunt aici pentru a-ț�i spune că formulele noastre arhaice 
privind succesul î�n afaceri sunt incompatibile cu structurile 
moderne care asigură echilibrul.

Cei 10 M*

Am structurat această carte î�n jurul celor zece lecț�ii care 
m-au ajutat cel mai mult. Acestea sunt lecț�ii pe care le-am 
î�nvăț�at din experienț�a personală sau care mi-au fost î�mpărtă-
ș� ite de unii dintre cei mai remarcabili oameni cu care am lucrat. 
Î�ntr-o eră a oboselii informaț�ionale, am creat un set clar de 
paș� i care sunt uș�or de integrat î�n viaț�a ș� i munca ta. Această 
carte cuprinde peste un deceniu de î�nvăț�are practică, din viaț�a 

* În textul original, cei 10 termeni sunt: morning (dimineață), message (mesaj), 
minutes (minute), mind(ful) [atenție(conștientă)], manage (gestionare), 
modify (modificare), marketing (marketing), mastery (măiestrie), move 
(mișcare), momentum (impuls). (n. trad.)
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reală, la locul de muncă, ș� i este concepută pentru a te ajuta să 
trăieș�ti o viaț�ă mai puț�in stresantă.

Fiecare capitol î�ncepe cu temele-cheie, astfel că este ex-
trem de uș�or să revii la ele ori de câte ori ai nevoie să-ț�i amin-
teș�ti ceva. Nu trebuie să le faci pe toate î�n acelaș� i timp. Metoda 
Smarter te î�ncurajează să experimentezi, să adaptezi ș� i să 
avansezi cu ceea ce funcț�ionează î�n cazul tău, stăpânind prin-
cipii simple ș� i reformulând ceea ce ș�tii deja. Fiecare capitol 
are ca temă un „M” util, plin de sfaturi practice, explicaț�ii 
privind motivele pentru care ne raportăm la ceea ce ș� tim, 
argumente pentru a ne pune la î�ndoială modul actual de a 
gândi, sugestii, exerciț�ii, elemente vizuale, î�nvăț�ăminte ș�i lecț�ii.

Beneficiile pe care te poț�i aș�tepta să le obț�ii din această 
carte sunt următoarele:

•	 Productivitate sporită – Atunci când lucrezi efi-
cient, îți crești productivitatea în ansamblu. Poți 
finaliza mai multe sarcini în același interval de 
timp. Nu va trebui să elimini din viața ta anumite 
pasiuni pentru a putea include toate sarcinile în 
program.

•	 Îmbunătățirea echilibrului dintre viața profesio-
nală și cea personală – Dacă reușești să înțelegi 
ce înseamnă acest echilibru pentru tine, vei putea 
aloca mai multă energie unei serii de activități, 
inclusiv întâlnirilor, timpului petrecut cu prietenii 
și familia, călătoriilor sau încercării unei noi activi-
tăți secundare.

•	 O nouă abordare a provocărilor – Dacă dispui de 
mai mult timp și de mai multă energie, te poți 
dedica mai eficient sarcinilor dif icile. Reconsi-
derarea noilor provocări ca fiind realizabile, și nu 
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intimidante, te va ajuta să îți schimbi modul în care 
le abordezi.

•	 Un grad sporit de pozitivitate – Acceptarea reali-
tății de a trăi și de a lucra mai inteligent te va ajuta 
să abordezi situațiile cu o mentalitate a abunden-
ței, ajutându-te să realizezi mai multe lucruri și să 
ai totodată un sentiment plăcut.

Metoda Smarter nu presupune să uiț�i ce ai fost î�nvăț�at, ci 
să schimbi ceea ce ș�tii deja.

Sper ca, pe măsură ce citeș�ti această carte, să î�nveț�i, să 
pui sub semnul î�ntrebării, să perfecț�ionezi ș� i să aplici sisteme 
ș� i procese mai inteligente care să î�ț�i permită să-ț�i trăieș�ti viaț�a 
din plin, indiferent de ce î�nseamnă asta pentru tine. Am scris 
această carte pentru că eu cred, cu toată convingerea, că oa-
menii pot face lucruri extraordinare. Am fost martoră la asta. 
Resping visceral ideile conform cărora alegerea unei cariere 
î�nseamnă renunț�area la a fi mamă, că a te pune pe tine pe 
primul loc echivalează cu a nu-i alege pe ceilalț�i sau că alegerea 
de a te dedica unei pasiuni î�nseamnă a te opune sistemului. 
Multe dintre aceste lucruri pot coexista. Am petrecut aproape 
15 ani explorând, greș� ind, punând î�ntrebări, observând, î�nvă-
ț�ând ș� i, î�n cele din urmă, prosperând datorită sistemelor pre-
zentate î�n această carte. Î�ț�i prezint o colecț�ie a tot ceea ce am 
î�nvăț�at despre alegerea de a le avea pe toate. Nu sugerez că 
este uș�or, dar – trebuie să subliniez acest lucru – este posibil. 
Te invit să citeș�ti această carte cu convingerea că viaț�a poate 
fi măreaț�ă, plină, incitantă ș� i bogată. Dorinț�a mea este ca, 
atunci când vei termina de citit, să te simț�i mai bine pregătit 
să î�mbrăț�iș�ezi această existenț�ă.



CAPITOLUL 1

Diminețile

Dimineața este un moment important al zilei,  
deoarece modul în care îți petreci dimineața îți poate  
spune de cele mai multe ori cum îți va decurge ziua.

LEMONY SNICKET

Dimineaț�a este, fără î�ndoială, cel mai important moment al 
zilei. Carpe diem ș� i toate cliș�eele aferente. Prejudecăț�i precum 
cele că felul î�n care te simț�i dimineaț�a î�ț�i va dicta î�ntreaga zi, 
că te-ai trezit „cu faț�a la cearș�af” sau că ai nevoie să bei mai 
multe cafele ca să poț�i funcț�iona pot avea un impact profund 
negativ. Î�n acest capitol, vei î�nvăț�a cum să pui sub semnul 
î�ntrebării felul î�n care stau lucrurile, î�nlocuindu-le cu sisteme 
ș� i procese mai inteligente potrivite pentru tine ș� i care te pre-
gătesc pentru ziua ce urmează. Vei afla de ce reducerea nu-
mărului de decizii pe care le iei î�ntr-o zi î�ț�i va creș�te eficienț�a 
ș� i cum să î�ț�i dai seama dacă o decizie î�ț�i aparț�ine cu adevărat. 
Î�ț�i voi explica de ce trezitul la ora potrivită pentru tine, ș� i nu 
pentru altcineva, este cheia unei zile mai inteligente. Î�ț�i voi 
prezenta testul celor zece secunde, care te va î�ncuraja să 
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grupezi sarcinile ș� i să elimini activităț�ile mărunte cât mai cu-
rând posibil. Capitolul va redefini modul î�n care să î�ț�i faci ziua 
să se deruleze î�n favoarea ta ș� i î�ț�i va oferi instrumentele esen-
ț�iale pentru a putea î�ncepe exact aș�a cum intenț�ionezi să 
continui.

SĂ FII „PREZENT” ÎN FIECARE ZI

O mare parte din viaț�a mea profesională a fost dominată 
de un angajament agresiv de a reuș�i. Percepț�ia mea cu privire 
la ce î�nseamnă să fii „prezent” î�nsemna să ating î�ntotdeauna 
nivelul zece din zece. Mi-a luat mult timp să reformulez această 
idee. M-am luptat din greu cu fluctuaț�iile fireș�ti de zi cu zi. 
Deciziile pe care le luăm dimineaț�a ne modelează î�ntreaga zi. 
De cele mai multe ori, ele se bazează pe preocuparea de a re-
aliza cât mai mult posibil, î�n loc să ț�inem cont de felul î�n care 
ne simț�im, de starea noastră de spirit, de energia naturală pe 
care o avem ș� i de posibilitatea de a ne confrunta cu epuizarea. 
O mare parte din acest capitol te va î�ncuraja să te concen-
trezi din nou asupra propriei persoane – să î�ț�i dai seama ce 
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funcț�ionează î�n cazul tău, ș� i nu să î�mprumuț�i definiț�iile altora 
despre cum ar trebui să arate o zi de succes. Este foarte im-
portant să fii atent la modul î�n care decurge ziua ta ș� i să te 
adaptezi î�n consecinț�ă, î�n funcț�ie de o serie de factori de 
mediu, precum somnul, agilitatea mentală, volumul de lucru 
ș� i dacă te afli sau nu î�ntr-o stare de epuizare. O dimineaț�ă 
reuș�ită reprezintă o modalitate puternică de a-ț�i influenț�a 
restul zilei.

Î�n primul rând, să verificăm cum te simț�i. Mulț�i dintre noi 
putem oscila î�ntre extreme, cu un nivel ridicat de cortizol ș� i 
de anxietate, incapabili să ne dăm răgaz pentru a î�nț�elege cu 
adevărat cu ce avem de-a face. Testul de mai jos te va ajuta să 
identifici dacă te afli sau nu î�ntr-o stare de epuizare.

Test de evaluare  
a nivelului de epuizare

Ț� i se î�ntâmplă să nu mai simț�i deloc nevoia să faci 
sex, nici cu altcineva, nici de unul singur?
Poate că sexul este ultimul lucru la care te gân-
dești sau pare doar încă un alt lucru pe care tre-
buie să îl faci. Lipsa libidoului și absența oricărei 
dorințe este un simptom-cheie al epuizării.

Nu-ț�i mai pasă literalmente de nimic?
Acest tip de apatie este specific stării de epuizare.
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Nu ai niciodată chef să socializezi? Î�ț�i este greu să te 
hotărăș�ti ce să mănânci la micul-dejun sau cu ce să te 
î�mbraci?
Epuizarea cauzată de oboseala decizională în-
seamnă că nu ne pasă suficient de mult încât să 
luăm orice fel de decizie care ar putea duce la 
schimbări radicale, de exemplu, să ne mutăm în 
altă țară sau să ne dăm brusc demisia. 

Te-ai comportat recent ca o scorpie turbată fără niciun 
motiv î�ntemeiat?
Acesta este un semn clar că te confrunți cu epui-
zarea. Nu mai ai niciun fel de toleranță pentru 
nimic, iar acțiunile tale se bazează pe panică și 
adrenalină, nu pe logică și analiză. Acesta este 
adesea un mod de a contrabalansa amorțeala pe 
care o resimți – ai nevoie de acțiuni mai intense 
pentru a genera stimulare, ceea ce poate duce apoi 
la un comportament nesăbuit sau total atipic pen-
tru tine.

Te simț�i î�n general obosit?
Dacă te simți în permanență obosit, indiferent de 
cât de mult ai dormi, dacă te doare corpul, ai dureri 
de cap, ai o stare generală de oboseală și o senza-
ție de greutate în tot corpul este un semn clar 
că organismul tău nu funcționează la capacita-
te maximă.
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Ț� i se î�ntâmplă des să intri î�n panică ș� i să te î�ngrijorezi 
obsesiv din cauza unor lucruri mărunte, pe care este 
posibil nici măcar să nu le fi făcut tu?
O stare permanentă de stres sau de anxietate nu 
este o stare normală. Devine mistuitoare, distruc-
tivă și epuizantă și sfârșești prin a nu mai fi în stare 
„să vezi pădurea de copaci”. Greața, somnul agi-
tat, plânsul și lipsa poftei de mâncare sunt toate 
simptome ale unei stări prelungite de îngrijorare 
și de anxietate.

EPUIZAREA (BURNOUT)

Î�mi pare rău să î�ț�i spun asta, dar dacă ai răspuns „da” la cel 
puț�in două dintre î�ntrebările de mai sus, este foarte posibil să 
suferi de epuizare. Epuizarea face dimineț�ile imposibile.

Deci, ce ai de gând să faci î�n privinț�a asta? Să continui până 
te prăbuș�eș�ti? Să te opreș�ti de tot? Să î�ț�i faci public punctajul 
pe TikTok? Sigur, toate aceste lucruri sunt rezonabile pe ter-
men scurt, dar haide să vorbim despre modalităț�i mai inteli-
gente, pe termen mai lung, de a face faț�ă lumii î�n care trăim. 
Nu trebuie să oscilăm î�ntre extreme. Î�n această carte, sper să 
î�ț�i transmit ceea ce am î�nvăț�at î�n peste un deceniu de luptă cu 
epuizarea, să te scutesc de a cheltui zeci de mii de lire prezen-
tându-ț�i soluț�ii bune (ș� i rele!) î�n care eu am investit ș� i să î�ț�i 
ofer ceva ce seamănă cu speranț�a. O lumină care să î�ț�i arate că 
nu trebuie să fie atât de greu. Că avem, de fapt, cu toț�ii mai 
multe opț�iuni î�n privinț�a rezultatelor decât ni se spune. Eș�ti 
puternic, curajos ș� i capabil. Acceptarea de sine este esenț�ială 
pentru succes; este modul î�n care vei putea să-ț�i valorifici po-
tenț�ialul fără să-ț�i pierzi lumina lăuntrică.
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Una dintre cele mai importante modalităț�i de a identifica 
ș� i de a evita epuizarea este să cunoș�ti clar tendinț�ele ș� i tipa-
rele existente î�n rutina ta. Aș�a cum un jurnal alimentar oferă 
o perspectivă sinceră ș� i revelatoare asupra obiceiurilor noas-
tre alimentare, aceeaș�i metodologie funcț�ionează ș� i pentru 
alte obiceiuri. Având î�n vedere că obiceiurile sunt definite 
drept comportamente care se repetă regulat ș� i care tind să se 
manifeste subconș�tient, acesta este un punct de pornire im-
portant. Trebuie să ș�tii clar ce obiceiuri ai î�n prezent, pentru 
ca mai târziu să le poț�i influenț�a pozitiv î�n cunoș�tinț�ă de 
cauză.

Î�ncearcă să foloseș�ti acest ș�ablon simplu ș� i î�ncepe prin a 
nota obiceiurile pe măsură ce apar pe parcursul zilei, î�mpre-
ună cu momentul î�n care apar.

Dacă î�ț�i este greu să identifici obiceiurile, poț�i î�ncepe cu 
unele dintre cele de mai jos:

•	 Bei apă.

•	 Faci cumpărături online.

•	 Lucrezi cu clienții.

•	 Răspunzi la mesaje de chat de grup.

•	 Stai pe rețele de socializare.

•	 Procrastinezi.

•	 Faci sport.

•	 Meditezi.

•	 Asculți un podcast.

•	 Iei prânzul.
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Motivul pentru care ț�ii această evidenț�ă este ca să conș�ti-
entizezi acț�iunile automate pe care le faci î�n fiecare zi. Dacă 
vrei să î�ț�i schimbi obiceiurile, identificarea lor ș� i a momentu-
lui î�n care se produc este un pas important.

Sfat: limitează-te la mai puț�in de zece obiceiuri, astfel 
î�ncât să nu te simț�i copleș� it.

După ce am alergat de mai multe ori pe banda rulantă a 
epuizării, î�ntr-un cerc fără sfârș� it, pot să î�ț�i spun câteva lu-
cruri despre ce î�nseamnă să te izbeș�ti cu capul de zid. Când 
aveam 24 de ani, executorii judecătoreș�ti de la HMRC* au ve-
nit la mine la birou din cauza unei facturi fiscale neplătite î�n 
valoare de 60.000 de lire. După ce am depăș�it momentul de 
măgulire al presupunerii că aș�  avea ceva de valoare î�n birou 
care putea fi confiscat, am aflat că contabilul meu cheltuise 
TVA-ul pe care î�l economisisem. Asta î�nsemna că am î�nche-
iat un plan de rambursare pe un an cu HMRC, restituind câte 
5.000 de lire pe lună. Această sumă reprezenta aproape î�n-
tregul meu profit, aș�a că a trebuit să muncesc din greu doar 
pentru a mă menț�ine pe linia de plutire. Nu aveam instrumen-
tele, cunoș�tinț�ele, literatura de specialitate sau medicamen-
tele care să mă ajute să î�nț�eleg sau să gestionez stresul legat 
de muncă la acea vreme. Aveam frecvent atacuri de panică ș� i 
simț�eam o vinovăț�ie profundă legată de teama că voi fi des-
coperită. Am ajuns la spital cu un ulcer gastric ș� i î�mi amintesc 
că am î�ncercat să particip la o discuț�ie pe Zoom î�n timp ce 
eram internată. Era o discuț�ie cu o companie care producea 
hrană pentru animale ș�i aș�  î�ndrăzni să spun că nu le păsa chiar 

* His Majesty’s Revenue and Customs este autoritatea fiscală a Regatului Unit, 
adică, echivalentul Agenției Naționale de Administrare Fiscală (ANAF) din 
România. (n. red.)
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deloc dacă participam sau nu. La vremea respectivă, mi se 
părea cea mai importantă î�ntâlnire din viaț�a mea.

Apoi s-a declanș�at pandemia de Covid-19, care a fost epi-
centrul epuizării mele. Zilele păreau nesfârș� ite. Volumul de 
informaț�ii pe care trebuia să î�l parcurgem era copleș� itor. 
Problemele din echipă s-au amplificat, iar eu nu aveam o 
structură eficientă pentru lucrul la distanț�ă sau un departa-
ment de resurse umane solid care să poată face faț�ă ampli-
ficării problemelor de sănătate mintală. Intram î�n panică de 
fiecare dată când î�mi suna telefonul. Munceam constant fiind-
că alternativa era greu de suportat ș� i am muncit mai mult ca 
niciodată pentru a câș� tiga cei mai puț�ini bani pe care i-am 
câș� tigat vreodată. Niciunul dintre sfaturile, comentariile sau 
opiniile experț�ilor pe care le-am căutat î�n acea perioadă nu 
m-a ajutat. Toate mi se păreau soluț�ii de moment, venite din 
partea unor oameni al căror nivel de stres atingea punctul 
maxim atunci când lumânarea lor preferată nu se mai găsea 
pe piaț�ă. Aș�adar, nu, Sarah, o baie î�nainte de culcare nu mă va 
ajuta să dorm bine noaptea. Ș� i nu, Simon, ceaiul de levănț�ică 
nu mă va ajuta dacă anxietatea mea este mai ambiț�ioasă decât 
mine. De fapt, mai lăsaț�i-mă naibii î�n pace!

RESPECTĂ-ȚI RITMUL NATURAL

Dacă aș�  fi primit o liră de fiecare dată când am minț�it că mă 
trezesc devreme, aș�  fi fost mai bogată decât mi-aș�  fi putut ima-
gina. De-a lungul carierei mele, trezitul devreme a fost pre-
zentat î�n mod repetat drept cheia succesului ș� i, prin urmare, 
mi-am dorit să fac parte din acest club. Sau mai degrabă, mi-am 
dorit ca oamenii să creadă că fac parte din acest club.
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Î�mi amintesc că am acordat un interviu unei reviste despre 
rutina mea zilnică ș�i nu ș�tiam dacă să mint sau nu cu privire la 
ora la care î�mi puneam alarma să sune dimineaț�a. Am ales 
calea de mijloc ș�i am spus că mă trezeam la ora 7:00. Categoric 
nu mă trezesc la ora 7:00. Am ales să mint. Motivul minciunii 
părea simplu. Clienț�ii, membrii echipei ș� i oricine altcineva ar 
fi citit articolul trebuiau să creadă că eram o superputere î�n 
devenire. Că aveam totul sub control. Că mă trezeam î�n zorii 
zilei î�n ropote de aplauze, cu o cască lângă pat, gata să iniț�iez 
un apel la nivel global. La vremea aceea, eram foarte afectată 
de ceea ce credeam eu că î�nseamnă succesul. Presupuneam 
că trebuie să fiu mai obosită decât oricine altcineva, dar ș� i că 
trebuie să am o energie debordantă. Că trebuie să mă trezesc 
î�n fiecare dimineaț�ă pentru că forț�a arzătoare a ideilor mele 
î�mi pârjoleș�te perna. Că trebuie să î�mi beau cafeaua de dimi-
neaț�ă dintr-o sorbitură î�n timp ce mă î�mbrac î�n aceeaș�i ț�inută 
ca î�n ziua precedentă, pentru că Steve Jobs făcea la fel ș� i avea 
succes. Mă jucam de-a afacerile ș� i eram complet influenț�ată 
de povestea falsă la care aderasem fără să-mi dau seama.

Aș�a că iată: am minț�it. Am regurgitat minciuna care mi-a 
fost spusă ș�i am continuat să o transmit mai departe altor femei. 
Î�mi pare rău!

Mă trezesc la ora 8:00. Acesta este adevărul.
Cu mare plăcere î�ț�i spun că trezitul mai devreme nu te face, 

de fapt, mai productiv. Aș� dori să î�ț�i prezint oficial clubul celor 
care se trezesc la ora 8:00, un club a cărui membră am deve-
nit î�n urmă cu cinci ani ș� i care mă face mult mai productivă.

Trezitul devreme a avut următoarele efecte asupra mea:
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•	 Îmi făceam griji cu o seară înainte că nu voi dormi 
suficient.

•	 Mă simțeam ca o ratată atunci când, inevitabil, 
apăsam butonul de amânare a alarmei.

•	 Mințeam oamenii cu privire la rutina mea.

•	 Îmi era rușine că mințeam (și rușine că simțeam 
că trebuie să mint).

•	 Aveam poftă de zahăr și de cofeină în timpul zilei.

•	 Eram epuizată la începutul după-amiezii.

•	 Nu mergeam la sala de sport uneori din cauza 
oboselii.

•	 Anulam planuri.

Pentru mine, clubul de la ora 5 dimineaț�a nu a adus abso-
lut nimic pozitiv, ș� i totuș� i eram dispusă, cu un cost personal 
uriaș� , să ader la o rutină care nu funcț�iona pentru mine, ca 
urmare a statutului pe care mi-l oferea ș� i a ruș� inii pe care aș�  
fi simț�it-o dacă nu aș�  fi fost inclusă î�n acel club. Problema mea 
nu era că î�ncercam să mă trezesc la ora 5:00; problema mea 
era că î�ncercam să trăiesc după un ritm care nu î�mi era firesc.

Iată care sunt efectele personale resimț�ite ca membră a 
clubului celor care se trezesc la ora 8:00:

•	 Mă trezesc mai odihnită.

•	 Mă bucur de o rutină matinală mai relaxată.

•	 Mă simt mai „prezentă” dimineața la birou.

•	 Am mai multe șanse să iau decizii mai bune cu 
privire la zahăr, cofeină și alimentație.

•	 Mă simt mai puțin moleșită după prânz.
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•	 Rareori ratez o sesiune de exerciții fizice la sală 
seara.

•	 Mă simt mai stăpână pe energia și rutina mea.

•	 Mă simt mândră că mă respect pe mine și îmi res-
pect ritmul.

Există mii de studii ș� i cărț�i care analizează somnul ș� i mo-
dul î�n care acesta potenț�ează toate activităț�ile umane. Dar fie 
că este ora 8:00, 7:00 sau 9:00, singura oră potrivită la care să 
te trezeș�ti este cea care funcț�ionează pentru tine. Principala 
concluzie ar trebui să fie că ai nevoie de un somn odihnitor ș� i 
echilibrat – ideal, de opt ore (părinț�ii care citesc această carte 
î�ș� i vor da ochii peste cap). Un studiu realizat la Harvard î�n 
2017 a arătat că nu contează dacă te culci devreme ș� i te tre-
zeș�ti devreme sau viceversa.1 Cel mai important este să ai un 
program consecvent.

Din experienț�a personală, niciun lucru nu poate să declan-
ș�eze o transformare de unul singur, dar paș�ii mici care vizează 
o schimbare semnificativă te î�ndreaptă spre o abordare mai 
controlată ș� i echilibrată a bunăstării tale. Să preiei controlul 
asupra structurilor care funcț�ionează cel mai bine pentru tine 
atunci când î�ț�i î�ncepi ziua î�ț�i dă o putere imensă ș� i duce la 
succes pe termen lung. Când vine vorba de somn ș�i trezit, totul 
ț�ine de î�nț�elegerea ritmului tău circadian.

Ce este ritmul circadian?
Asta este o î�ntrebare excelentă. Ș� i o altă î�ntrebare excelentă 
este: cum se pronunț�ă acest cuvânt? Circadian se pronunț�ă 
„cir-ca-dián”. Ș� i conform Fundaț�iei Naț�ionale a Somnului, iată 
ce î�nseamnă:


