Oboseala noastra cea de toate zilele

Nota Este un material conceput acum cativa ani, cand inca mai eram rezident, dar care si-a pastrat
valabilitatea si pe care ti-l propun si tie, cea sau cel care lucrezi in corporatii sauintr-un mediu extra
competitiv, la fel cum am facut-o si eu in urma cu ceva ani. Si sper sa functioneze si pentru tine, asa
cum a facut-o si pentru mine pentru a putea trece mai usor peste perioadele super stresante, si
pentru ati pastra sanatatea.

lar dacd o sa ai radarea sa citesti pana la sfarsit, iti voi face si o propunere....

Scriu aceste randuri la sfarsitul unei perioade foarte stresante, in urma careia mi-am luat cateva zile
libere, pentru a ma odihni. S-au adunat cititul zilnic pentru rezidentiat, plus garzile aferente, apoi cele
doua cursuri de limbi strdine pentru acreditare. Miercurea incep la 16 si termin la 21 cu limbile
straine...Apoi, proiectul acesta de dezvoltare a echipei de oameni ce-si doresc libertatea financiara
care mi-a cam dat batai de cap in ultima vreme. De multe ori imi doream sa ma cheme altfel, sa nu
mai am eu responsabilitatile pe care singur mi le-am asumat. Asta se cheama burn out, cum zic
americanii, adica surmenajul cum am zice noi.

Si sunt convins ca si tu patesti la fel. Ca ai momente la job in care ai de scris prezentari, de tinut
cursuri, de lucrat ore suplimentare, de dus copiii la gradinita sau la scoala, de luat copiii de la
gradinita sau de la scoald, de facut cumparaturi, de gatit, de reparat prin casa tot felul de lucruri, de
cautat mesteri pentru asta sau service-uri. Apropo, ai constat si tu ca nu mai gasesti mesteri buni ? Ca
trebuie sa cauti intens, cam vreo doua saptamani, pe cineva care sa se si priceapa si nici sa nu te lase
fara bani ? Nu mai vorbesc de planurile tale personale, de dezvoltare personala. Planurile alea de
care, de cele mai multe ori, vorbesti doar cu tine despre ele si care sunt puse pe asteptare de multa
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vreme...Stii tu, excursia Tn Insula Pastelui sau la Rio de Janiero, ori sa-ti cumperi SLK 3la tocmai
aparut, ori sa faci voluntariatul pe care tot ti I-ai propus...

Eu stiu ca am avut astfel de situatii in trecut, cand invatam pentru rezidentiat, desi lucram in
corporatii farma si era foarte stresant sa le fac pe amandoua odata. Si acum am momente in care se
aduna tot felul de proiecte care ma epuizeaza. Pentru ca vreau sa iasa bine, ca si tine, sunt convins.

Ce-i de facut atunci ?

Pai primul pas pe care il stiu este sa programezi tot ceea ce trebuie sa faci. Daca azi, de exemplu, ai
de facut 4 lucruri extrem de importante, incepe cu ele ziua, si de preferat ar fi, cu cel mai greu sau cu
cel mai urgent. Apoi urmatorul si urmatorul, pana le termni pe toate 4. Este foarte important sa iti
faci un mic plan : ce trebuie sa faci, pe cine trebuie sa suni sau sa cauti, ce resurse bibliografice
trebuie sa cauti si unde etc, asa incat atunci cand te apuci de treaba sa ai acea stare de flux.

ncé ceva foarte important : lasa telefonul departe de tine. Inchide facebook-ul, twiter-ul sau orice
alta aplicatie care te atrage ca un magnet sa o folosesti. E important sa faci asta si la job si cand
lucrezi acasa. Poate mai ales acasa...Desi, am cumva senzatia ca deja faci asta.... Nu-i asa ?

larasi studiile facute in Scandinavia si StateleUnite sustin ca cel mai productiv scenariu este sa
muncesti 45 de minute cu 10-15 minute pauza. Mai ales daca vorbim de munca intelectuala.

Ce faci daca in timp ce lucrezi primesti un telefon urgent ?

Te opresti din muncé ? Tn principiu este bine s& te opresti din ce faci atunci cand primesti telefonul,
daca te hotarasti sa iei apelul. Asta pentru a putea fi atent la natura telefonului : chiar este o urgenta
? Meritd s méa intrerup ? Nu poate altcineva s se ocupe ? Este prezenta mea VITALA acolo unde
cere telefonul ? Tu stii cel mai bine raspunsuile la aceste intrebari. In functie de ele, de rdspunsuri,
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decizi ce faci. Insa e important si cantaresti bine ,,urgenta”. De multe ori oamenii au tendinta de a
exagera tocmai pentru a primi ajutor. Asa ca ar trebui, cateodata, aplicat un filtru la aceste telefoane.

Ce faci cu orele suplimentare ?

Am avut colegi care sareau 1n sus de doi metri cand li se cerea sa mai ramana pana termina treaba,
desi programul de lucru se terminase. Eu stiu ca am ramas de fiecare data cand era ceva de facut.
Pentru ca daca nu se terminse pana atunci, probabil ca era o treaba grea sau o treaba importanta,
care trebuie sd iasa bine si stii vorba cu ,graba strics treaba”. insd asta se intampla odatd la nu stiu ce
perioada. Daca seful exagereaza, iti da treaba pentru ca stie ca tu o vei face negresit, in detrimentul
timpului tau personal, ar trebui sa iei masuri. Stephen Covey in ,Eficienta in 7 trepte. Un abecedar al
i”

intelepciunii”, pe care ti-o recomand si tie, spune ca trebuie sa invatam sa spunem nu. Si pentru noi

ziua are 24 de ore, si noi avem familie si prioritati si trebuie sa ne cantarim bine prioritatile.

Orele de somn trebuie sa fie negresit alocate. Fara somn organismul nostru nu poate functiona. Are
nevoie sa isi refaca neuromediatorii, ,sa dea gunoiul afara”, adica sa faca secretia si excretia
rezidurilor rezultate Tn urma proceselor fiziologice din 24 de ore. Si este important sa dormi intr-o
camera unde este intuneric, unde creierul nostru nu este stimulat. Lumina are acest efect. Sa tina
treaz creierul. Zgomotul are acelasi efect. Creierul incearca sa-| clasifice daca este sursa de pericol sau
nu. Si te tine treaz... Este necesar sa avem un comfot termic, sa fie aerisit in camera inainte de somn.

De asemenea, este important sa iti induci starea de somn. Fie citesti ceva, fie iti creezi un tabiet care
sa Tti induca somnul : faci dus, te schimbi in pijama etc Mai exista sunete care stimuleaza creierul sa
intre in starea in care emite undele specifice somnului. Si care au ca efect, pe langa faptul ca adormi,
sa creeze o stare de liniste, sa alunge stresul, teama, creeaza o stare de optimism si de mobilizare
pentru activitatile pe care urmeaza sa le desfasori. Asta dupa ce dormi. Aici
https://hypnosislive.com/choose/liviu ai cateva exemple de sunete de acest fel pe care le poti

descarca gratis, fara nicio obligatie. Eu le-am testat si functioneaza. Cat am invatat pentru
rezidentiat, si acum mai fac asta, invatam ascultand aceste inregistrari si parca sunt mai eficient. Nu
ai nimic de pierdut ! Tncearci-le si vezi daci la tine functioneaz3. Eu am o b3nuial3 c3 vor functiona...

Cat ar trebui sa dormim ?

Este un subiect inca controversat, cu date diferite. Unii cercetatori sustin ca ar trebui sa dormim 7-8
ore pe noapte, altii ca sunt suficiente si 6 ore pe noapte. Cert este ca undeva la 6 ore ar trebui sa fie
minimum pentru a putea s3 ne odihnim. Apoi perioada maxim3 o decidem fiecare din noi. Ins3 cred
ca 6 ore sunt suficiente pentru a ne odihni realmente.

Ce mai putem face sa nu fim obositi ?

Sa ne luam perioade libere. Sunt oameni de succes, care au zeci de proiecte in derulare simultana
care la 2-3 saptamani fsi iau o scurta vacanta. Unii vor spune ca-s mofturi. Cine poate sd munceasca
atat de putin ? Problema nu cred ca ar trebui pusa pe cantitate, ci pe calitate. Creierul uman nu poate
face multitasking. larasi, sunt studii facute pe acest subiect. Daca facem mai multe lucruri deodats,
pe unele le facem prost. Ati remarcat ca atunci cand scrieti ceva si cineva va intreaba ceva,
instantaneu mana care scrie se opreste ? De ce credeti ? Nu putem face multitasking ! Asa incat este
important sa rupeti ritmul. Sa lasati creierul, mai ales parte acea de subconstient, care are o, latime
de banda” de 400 000 de biti fata de constient care are doar 2000!!!, sa caute solutia ,,in baza de
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date”. Se spune ca Kekule asa a descoperit formula benzenului. Dupa ce s-a relaxat cu un somn in
fata focului ce ardea in semineu. Visand un sarpe ce se tot incolacea a ajuns la formula chimica.
Plimbarile Tn naturd, sau intr-un parc, sau scurtele concedii cu familia sau prietenii sunt ca un fel de
reset pentru noi. lar dupa aceste iesiri, cum crezi ca vei lucra ?

Mai sunt cateva solutii pentru perioadele grele, cand nu puteti delega, cand nu poti pleca in excursii.
Tonicele cerebrale. Sunt acele substante care favorizeaza troficitatea nervoasa prin vascularizatie sau
chiar prin efect direct pe substanta nervoasa. Substante de sintezd precum piracetamul sau mai noi,
pramiracetamul, ginkgobiloba sau vitaminele din grupul B sunt astfel de solutii. Poate vei spune ca
nu este natural, cd sunt medicamente ce n-au ce ciuta in dieta ta. Poate ca da. ins3 atunci cand
tratam o stare patologica, de ce suntem mai permisivi ? De ce trebuie sa asteptam sa avem o
problema pentru a folosi ceva ce putem folosi si preventiv ? Ma ales ca avem solutii naturale.
Vitamine extrase din plante, sau chiar alimentele ca atare. Spanacul, ficatul, legumele pot fi surse
reale. Problema lor este concentratia. Ar trebui sa mancam un lighean, ca sa citez pe cineva, de
legume ca sa avem doza necesara. Evident, ar mai trebui sa evitam excesele de orice natura pentru a

nu fncdrca organismul suplimentar si pentru a evita astfel oboseala.

Existd Tnca o solutie : suplimentele nutritive care concentreaza fitonutrientii atat de necesari. Ca
vorbim de vitamina B, ca vorbim de lecitind, ca vorbim de magneziu si de zinc, toate combat
oboseala. Eu le folosesc unele de calitate execeptionala pentru ca in fermele lunde se produc se
folosesc insecte pentru combaterea altor insecte, si nu insecticide, pasari pentru a combate insectele
daunatoare. Se foloseste combaterea buruienilor prin solarificare, ardere cu flacara si prasila pe care
o stim si noi de la bunicii si strabunii nostri. Nu se folosesc erbicide. Nu se folosesc ingrasaminte
chimice, ci doar naturale. Se face o agricultura sustenabila care asigura materii prime de prima
calitate si este prietenoasa cu mediul. Sunt monitorizate constant pentru a sti cu exactitate
momentul concentratiei maxime de fitonutrienti. lar tehnologiile de deshidratare si concentrare sunt
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cele mai eficiente cunoscute Tnh acest moment, tocmai pentru a pastra cat mai multi fitonutrienti
pentru tine.

Asadar pentru a reduce nivelul deoboseala pana la zero, ar trebui :

-Sa iti programeazi sarcinile zilnice. Sa gandesti pe hartie. Fa-ti un ,to do list” sau un planer cu ore,
zile, saptamani unde iti treci toate sarcinile tale. Un alt pont este ca planificare este bine sa o faci cu o
seara inainte astfel incat creierul tau sa gaseasca noaptea, in timp ce te odihnesti, solutiile. Suna
aiurea ? De ce nu incerci sa vezi daca functioneaza ?

-Sa muncesti in cicluri de 45/15 minute.
-Sa dormi bine, cel putin 6 ore pe noapte.
-Sa fti iei mici vacante sau sa ai mici iesiri Tn natura, in mod regulat.

-Sa folosesti sunete de relaxare, suplimente alimentare.

Daca vrei sa stii mai multe despre suntele brune, poate sa primesti pe cele pe care le folosesc eu,

Daca vrei sa stii mai multe despre ce suplimente folosesc eu, cum pot ajunge si la tine, ce pret au si
ce reducereipoti avea, contacteaza-ma. Si ca sa facem si un up date, Robin Sharma in ,,Clubul orei
5AM”, pe care o poti avea si tu de la mine, spune ca Thainte de culcare e bine sa renuntam, cu 2 ore
inainte de culcare, la ecrane. Orice fel de ecrane...Stiu ca e ceva foarte drastic, dar cred ca sanatatea
ta merita asta ! Macar incercarea...Pentru ca rezultatele te vor motiva.

P.S. Este mult mia ieftin si mult mai comfortabil pentru tine sa prevenim aceasta stare dect sa o
tratam. Sanatate maxima !

Si daca ai ajuns pana aici, e calr ca vrei sa eviti surmenajul si e clar cd muncesti multe ore pe zi,
probabil neglijandu-ti familia...Tu stii daca merita compensatia financiara...Ce stiu e ca e bine sa fii
deschis sau deschisa oricaror variante. Cum poate stii deja, poti afla mai multe pe blogurile de mai
jos, unul din post-uri fiind ,,Pentru tine corporatistule sau corporatisto, cu prietenie” unde mi-am
permis sa-ti fac cateva sugestii...

lar daca este deschisa sau deschis si altor oportunitati fata de ceea ce deja faci, poti sa afli mai multe
aici si-ti voi detalia propunerea mea.

https://www.sanatateata.org

https://www.coltulcuidei.com

liviudurby@gmail.com
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