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Rezolutii pentru viata
pe care o doresti,
nu pentru un an.

CUM SA TE REORGANIZEZI
PENTRU A TRAI VIATA LA CARE VISEZI



despre mine

Sunt Dana Dobrescu si sunt coach de
nutritie certificat international Precision Nutrition L1
si Women Coach Specialist Girls Gone Strong
Academy, pe partea de nutritie, fitness si wellbeing.

Alte certificari si cursuri pe care le-am
urmat, in completare: Training for Female Athletes -
Clean Health Fitness Institute Australia, specializarile
suplimentare Precision Nutrition in Psihologia
Schimbarii si Nutritie pentru Sanatatea
Metabolismului  (inclusiv  coaching intermittent
fasting and macro based diet), cursul Science of
Wellbeing, Yale University si  De-Mystyfing
Mindfulness, Universiteit Leiden.

Am o experinta de 20 de ani in domeniul comunicarii, perioada in
care am lucrat ca jurnalist, manager de relatii publice, comunicare si public affairs,
in ultimii 12 ani in companii multinationale din domeniul alimentar.

Am dezvoltat primul program educational din Romania, premiat la nivel national si
international despre mancatul constient, cu intentie si cu atentie, adresat tinerilor
si am tinut seminarii in licee ca mentor, despre mindful eating.

Lucrez in coaching one to one, tin workshopuri si masterclasses
despre wellbeing si stil de viata sanatos. Ajut persoanele care se simt in criza sa se
redescopere, sa isi recapete increderea de sine, adoptand un stil de viata sanatos,
cu alimentatie echilibrata si miscare, sa isi gaseasca sensul si sa isi recastige
energia pentru a face ceea ce viseaza.

Am creat platforma wellbeingcircle.ro care sa incurajeze
dezvoltarea personald, oferind instrumentele necesare pentru a produce
schimbari pe termen lung pentru un stil de viata mai bun.

Inspir si ajut oamenii, le ofer solutii concrete sa isi gaseasca
energia sa se schimbe si sa se aventureze in a gasi ce isi doresc si a face ce viseaza.
Trimit saptamanal idei, informatii, sfaturi pentru a performa mai bine fizic si

mental in newsletterul meu, 3X Better.

dana@wellbeingcircle.ro
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A FACE SAU A NU FACE REZOLUTII

Cunosc ambele perspective: aceea de a
respinge categoric rezolutiile de final an, dar si cea
in care le abordez cu interes si curiozitate. Cand am
luat decizia de a scrie rezolutii, m-am gandit daca
acest instrument mi-ar putea aduce ceva bun, la
nivel personal si cum as putea sa il folosesc pentru
a progresa in anul urmator. Si cred ca sunt mai
castigata cu abordarea de acum, cand pun pe
hartie planurile periodic.

Rezolutiile nu trebuie create exclusiv la
final de an. Daca te deranjeaza sa le spui
rezolutii, poti sa le numesti obiective
personale sau intentii.

Eu lucrez la obiectivele mele personale si le
revizuiesc constant, vad unde am ajuns, mMma
gandesc ce sa ajustez si cum as vrea sa merg mai
departe. Sunt momente in care am idei-revelatii si
atunci imi refac prioritatile. Dar ideile-revelatii nu
vin daca nu stii in ce directie te indrepti cand nu
actionezi, ca sa ai perspective, insight-uri proaspete.

Am auzit frecvent, din partea persoanelor
care resping rezolutiile: "nu am nevoie de sfarsitul
de an ca sa incep” sau "toata lumea incepe de luni,
eu nu sunt asa”. E o perspectiva. Si eu prefer sa nu
astept lunea ca sa incep un plan, ci dau startul

mental in momentul in care iau decizia.

wellbeing
circle

Z



Este ok daca nu ai nevoie de o0 zi anume sa
incepi si poti porni oricand. Tnsa nu toti suntem la
fel. Pentru alti multi oameni procesul functioneaza
invers — lunea, inceputul de an inchid un ciclu si
deschid un altul si ii ajuta sa se reseteze.

De fapt, inainte de a anula a priori ideea de
inceput de an ca un moment de resetare, putem
sa luam in calcul cat de ofertanta este aceasta
perioada, cand toata lumea parca porneste la
drum cu energie buna.

CUM SA iTI GANDESTI REZOLUTIILE

De ce este o idee buna sa iti creezi un plan
in mod deliberat: intentiile formulate creeaza
prioritati, prioritatile determina actiunile noastre,
mari, dar si mici, de zi cu zi. Actiunile definesc
povestea noastra. Povestea noastra este cine
suntem noi, cum ne definim.

Tu ce poveste scrii acum? Ce poveste
esti? Nu pentru familie, pentru prieteni,
pentru colegi. Pentru tine.

Ce poveste esti in acest moment?

Raspunde cu onestitate. Nu o spun pentru a
face sa iti scad moralul, in fond cu totii stim unde
suntem versus unde am vrea sa fim.
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Te intreb pentru ca din acest punct pornesti
la crearea rezolutiilor tale. Cand vorbesc despre
rezolutii, nu Mma gandesc la planul tau pentru 2025.
Ci la planul tau pentru o viata mai buna pentru
urmatorii 3-5 ani. Cine vrei sa devii si cum vrej sa te
transformi.

In literatura de self-management, a carei
abordare este din ce In ce mai mult probata prin
instrumente  stiintifice, intervalul de timp
recomandat pentru obiectivele ce tin de viata
este de 3-5 ani. Un citat atribuit lui Bill Gates
spune ca "supraestimam ce putem face intr-un an
si subestimam ce putem realiza In 10 ani”. Un
interval de 3-5 ani este ideal pentru a gandi o
schimbare importanta.

Obiectivele care tintesc o perioada
medie de timp pot fi suficient de curajoase si
grandioase pentru a te schimba major. Cand
gadesti dincolo de un an, planifici cu mai
mult curaj, si, cu toate astea, cu o doza de
realism.

Ca sa ai determinarea de a actiona, mai ales
daca in ultima perioada ai stagnat sau te-ai miscat
din inertie, integreaza in visul tau detalii specifice,
concrete si, neaparat, sa te reprezinte 100%. Este
important ca obiectivele sa fie ale tale si numai ale
tale, nu niste idei care raspund asteptarilor celor
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din jur, chiar daca sunt membrii familiei tale si iti
sunt dragi. Poate parea egoist, dar stii foarte bine
ca cei dragi si relatia cu cei dragi functioneaza bine
cand tu esti bine. Cand tu esti bine, faci bine si te
porti bine. Si asta se va duce mai departe, ca un
efect de unda in apa, cand arunci o pietricica.

Oamenii oglindesc foarte mult, fara sa
realizeze, comportamentul celor din jur. Daca tu
zambesti, el iti zambesc inapoi. Si invers. Nu ti s-a
intdmplat sa fii nervos / nervoasa si partenera /
partenerul si, mai ales, daca esti parinte, copilul sa
preia incordarea ta?

Un plan care te motiveaza ar trebui sa te
entuziasmeze, dar sa te sperie un pic, ar trebui
sa fie ambitios si indraznet, dar nu imposibil. Ca
un dans tentant. Poate chiar un pic riscant.

Transformarile extraordinare pornesc de la o
stare in care esti gata sa iti asumi si riscuri.
Transformarile extraordinare nu vin cand jucam
pe acelasi teren, in aceleasi conditii, zi de zi.

Identifica macar un risc in schimbarea pe
care vrei sa o faci, care te scoate din zona de
confort, iti induce un pic de frica si te face sa te
intrebi "dar daca..." Ceva riscant iti da fiori si ii face
pe cei din jur sa ridice circumspecti din sprancene.
Dar neaparat e ceva ce simti ca e realizabil, chiar
daca nu ai obtinut inca si raspunsul la "cum?”.
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De exemplu, nu Tmi voi propune sa zbor pe Marte,
daca pasiunea mea este spatiul, dar as putea sa
imi propun sa studiez astronomia, poate sa intru
intr-un grup cu persoane cu interes similar, sa
gaseasc creatori de continut pe tema asta, sa imi
creez un site cu content sau un podcast sau un
cont de Instagram despre spatiu etc. etc.

Abordarea pe care ti-o propun este diferita
de rezolutiile clasice de final de an pentru ca iti
permite sa planifici cu ambitie. Cand visezi dincolo
de un an, poti sa iti stabilesti obiective mai
apropiate de zona spirituala, legate de fericirea
interioara, de wellbeing.

Important e insa sa treci de dorinta naturala
a organismului de a ramane in zona de confort. De
foarte multe ori nu facem nimic extra, chiar si cand
simtim ca ne dorim, pentru ca lupta intre a actiona
si a ramane in zona de confort este castigata, la
baza, de ce putem face sau nu pentru a asigura
reproducerea speciei. S& nu irosim energie mai
mult decat e nevoie e una dintre aceste conditii.
Cu alte cuvinte, sa nu stresam organismul iesind
din zona de confort.

De aceea, determinarea noastra trebuie sa
fie foarte mare. Astfel se explica de ce multe
persoane se schimba in momente de cumpanag,
cand trec prin perioade grele.

Ca sa actionam, trebuie sa castigam constant
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in lupta cu pretextele care ne tin pe loc. Cand
suntem aware de ce gandim, realizam cate
pretexte gasim. Cand le indepartam unul cate
unul, Incepem sa actionam constant, sa ne cream
noi obiceiuri si ritualuri si sa ne stabilim alte zone
de confort, upgradate in directia visului nostru.

EXERCITIU DE AUTODESCOPERIRE

Porneste de la raspunsul "Ce poveste te
defineste azi?” si scrie povestea ta de maine,
facand un exercitiu simplu, dar profund.

lata 3 intrebari majore despre tine, al caror
raspuns te invit sa il cauti:

1/ Cine sunt eu? Ce cred eu?

Defineste-te cum esti azi si gandeste-te cum
vrei sa fii. Identifica, onest fata de tine, analitic, ce
prejudecati, limitari, idei pe care le-ai luat de-a
gata din mediu - parinti, scoala, prieteni — si pe
care nu le-ai contestat niciodata te tin in loc (de ex.
Ce vor zice ceilalti? / Eu niciodatd nu/ La varsta
mea...).

2/ De ce sunt aici?

Care este rolul tau in lumea asta? Cum
contribui in jurul tau, cum ai putea contribui?
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Care este talentul tau? Ce abilitate
extraordinara ai vrea sa  folosesti? Daca nu ai
raspuns, intreaba-ti prietenii, colegii care cred ei ca
sunt talentele si abilitatile, punctele tale forte.

Pornind de la raspunsuri, identifica scopul
vietii tale, ce ai vrea sa faci pentru a te simti in
sincron cu pasiunea sau talentul tau?

3/ Traiesc exprimand scopul meu?

Ce fac concret pentru asta? Ce as putea sa
fac (continui gandurile de la punctul anterior).
Raspunzand, vei simti ca ai o directie in perioada
urmatoare si ai pe ce sa te concentrezi.

Plecand de la cele trei puncte iti poti
construi viziunea asupra vietii. Vei avea o
perspectiva mai clara asupra prezentului — cat de
mult faci din ce ai vrea sa faci — si asupra anilor
urmatori, incepand cu 2025.

In cartea "Designing Your Life”, Bill Burnett
si Dave Evans, lectori la Stanford University, spun
despre o viata bine structurata:

O viata gandita cu intentie, structurata
este o viata care are sens. Este o viata in care
cine esti, ce crezi si ce faci se aliniaza.

Cand ai o astfel de viata si cineva te
intreaba "Ce mai faci?”, ai un raspuns.
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In completare, poti sa iti extinzi exercitiul si
sa evaluezi cele mai importante dimensiuni ale
vietii. Dupa ce vezi unde esti, iti definesti viziunea
pentru fiecare dintre aceste dimensiuni. Eu ma
ghidez dupa cele 12 zone stabilite de Jon & Missy
Butcher in cursul lor Lifebook, pentru ca sunt
detaliate si cuprinzatoare:

e sanatate si sport

e dezvoltare intelectuala

e zona emotionala

o trasaturi de caracter

e viata spirituala (dincolo de religie, latura
spirituala)

e dragoste

e parenting

 relatii sociale

e cariera

e zona financiara

e calitatea vietii

e Viziunea ta despre viata (surprinde intr-o fraza
cele 11 puncte anterioare).

Noteaza de la1la 10 unde simti ca esti acum,
intuitiv. O privire cu perspectiva te va ajuta sa
evaluezi care sunt zonele pe care sa le prioritizezi si
care te tin pe loc sau chiar te trag in spate. Cand
pornesti de la o evaluare clara si onesta a
momentului prezent, iti este mult mai usor sa iti
definesti viziunea si obiectivele necesare pentru a
o atinge.
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CUM SCRIEM OBIECTIVELE
PENTRU A PRIORITIZA SUCCESUL

lata cateva idei care te vor ajuta si pe care le voi
detalia mai departe.
1/ Prioritizeaza obiectivele orientate catre a
aduce ceva pozitiv in viata ta
2/ Mindset potrivit pentru succes
3/ Rezolutii care nu pot fi incalcate
4/ Motivatia vine din progres
5/ Noteaza in caiet
6/ Nu spune ce vrei sa faci
7/Planul e important, dar actiunile sunt
esentiale

1/ Prioritizeaza obiectivele orientate catre a
aduce ceva pozitiv in viata ta

Oamenii au doua tipuri de obiective: prin
care evita durerea sau prin care cauta placerea.
Avem ori un mindset orientat spre a construi ceva
pozitiv In viata noastra ori, din contra, ne axam pe
eliminarea a ce e rau. Cu alte cuvinte alergam
inspre ceva sau alergam de ceva.

Uneori ne luptam cu demonii interiori, vrem
sa dovedim cate ceva altora, vrem sa fim mai buni
decat altii sau vrem sa taiem ceva ce ne face extrem
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de rau (cum ar fi o relaxie toxica, de dragoste sau
de prietenie).

Insd mintea noastra functioneaza mai efici-
ent cand ne propunem sa facem ceva decat sa nu
facem ceva, sa construim bun, decat sa taiem ce e
rau. Asta, pentru simplul motiv ca in creierul nostru
NnuU putem crea imagini cu noi nefacand ceva
(incearca si ai sa vezi ca nu reusesti, mereu ne
vizualizam n actiune).

Tn loc s& spunem vreau s& nu mai mananc
atat de mult, putem reformula: cand sunt la masa
imi pun in farfurie portii mai mici, mananc incet si
ma ridic de la masa cand m-am saturat la 80%.

In plus, cand ne propunem sd aducem ceva
bun si pozitiv in viata, la schimb, altceva ce nu e
atat de bun, din aceeasi zong, tinde sa se elimine
natural.

De exemplu, cand decizi sa pierzi in
greutate, daca iti propui sa mananci echilibrat,
sanatos, constient, cu intentie si atentie la ce, de
ce, cum mananci, pierzi inevitabil in greutate si te
si mentii. Obiectivul pe care il formulezi nu e sa
scapi de kilogramele in plus, ci sa traiesti mai
sanatos.

Sau: poti sa te hotarasti sa nu mai bei atat
de mult alcool la o petrecere, dar poti reformula
obiectivul propunandu-ti sa te simti bine, sa
socializezi, sa dansezi, sa te hidratezi, consumand
neaparat si apa in timpul serii, astfel incat a doua zi
sa te simti cat mai in forma.
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Sigur, oamenii se simt motivati si de evitarea
durerii, taind ce nu e bun etc.. Acesta poate fi un
driver, dar formularea concreta poate sa sune
"rasturnat”, incercam sa gandim si invers - ce
vreau sa obtin bun. E important sa ne exprimam
obiectivele astel incat sa credem in ele, sa simtim
ca vom reusi. Mindsetul potrivit este esential
pentru succes.

2/ Mindset potrivit pentru succes

Repet, modul in care te setezi mental este
foarte important pentru a avea succes. Stiu ca ai
mai auzit asta de multe ori, conteaza ce gandim,
dar nu e doar un bla-bla. Cercetarile subliniaza
acelasi lucru: cand credem ca vom reusi si cand ne
gasim argumente pentru a crede asta avem sanse
mMai mari sa reusim, inclusiv mai mult decat daca
ne spune cineva ca vom reusi.

Gandurile noastre sunt atat de puternice,
incat ne pot mobiliza sau sabota, fara sa ne dam
seama. De exemplu, iata ce arata studiile:

. cand credem ca stresul este benefic, il
procesam mai bine, mai usor. Cand credem ca
stresul ne impacteaza negatiy, ii facem fata mai
greu.

. cand credem ca avem vointa, chiar avem mai
mMulta vointa.

. cand facem ceva care nu ne place atat de mult

wellbeing
circle



dar identificam intentionat niste elemente pentru
care sa ne placa activitatea respectiva, ajunge sa
Nne atraga, spre deosebire de respingerea pe care o
simtim daca ne spunem ca nu gasim nimic placut.

Acestea sunt doar cateva exemple. Persoana
din gandul nostru e persoana cu cea mai mare
influenta asupra noastra. Ne construim realitatea,
foarte mult, din ganduri. Cand ajungem sa
constientizam asta, e ca si cum ne descoperim o
putere secreta.

3/ Rezolutii care nu pot fi incalcate

Pentru a ne tine de promisiunile pe care ni
le facem - de exemplu, promisiunea ca daca imi e
foame dupa-amiaza, aleg un mar la gustare, asa
cum mi-am planificat dimineata - avem nevoie de
autocontrol.

Autocontrolul intervine atunci cand
renuntam la tentatia imediata pentru a ne bucura
de o recompensa ulterioara mai interesanta. Cand
avem autocontrol, tentatia de moment, mai
rapida, este perceputa ca o recompensa la care
renuntam voit, stiind ca daca nu o facem ne va
sabota un obiectiv mai indepartat, pe termen
lung, care este mult mai important pentru noi.

Pentru a creste interesul pentru
recompensele indepartate (de ex, vreau sa am un
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corp sanatos, frumos) in fata tentatiilor imediate
(vreau aceasta prajitura, acum), e bine sa vedem
perspectiva — nu este vorba doar de alegerea de
acum care ne saboteaza obiectivul, ci de o serie de
alegeri, din trecut si care vor veni in viitor, de cedari
in fata tentatiilor, al caror efect se cumuleaza fara
sa ne dam seama.

O prajitura azi, o pizza maine, o punga de
alune pe seara, adunate, ne tin departe de ceea ce
ne-am propus pe termen lung. De aceea e bine sa
nu folosim "doar de data asta” drept scuza, pentru
ca doar de data asta se aduna cu doar de data asta
de data trecuta, cu doar de data asta de maine si,
desi simtim ca am facut mici compromisuri, de
fapt am deviat consecvent de la atingerea
obiectivului nostru. "Doar de data” asta este un
sabotor al commitmentului fata de noi si aduce
indoiala intr-un proces decizional in care ar trebui
sa lucram cu certitudine si incredere. Cu cat
cautam scurtaturi (cum e"doar de data asta”), cu
atat ne compromitem sansele de reusita.

Nu spun ca trebuie sa fim perfecti, sa
executam 100% planul fara sa clipim. Dar mediul
exterior va veni cu multe necunoscute, va trebui sa
ne adaptam, sa fim flexibili si uneori sa gasim
solutii de compromis. De aceea e bine sa fim atenti
cand spunem "doar de data asta”, oare merita cu
adevarat ?!

Autocontrolul se poate exersa, ca si un
muschi.
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Bine, nu exista un muschi al vointei, dar
exista o zona a creierului, ACC (anterior cingulate
cortex), care apare mai dezvoltata la persoanele
care dau dovada de mai multa vointa. Ne putem
dezvolta ACC facand ce nu vrem sa facem si
nefacand ce vrem sa facem. Lucruri mici, care ne
scot usor din zona de confort. Sa alerg sau nu T km
in plus, sa ies la o plimbare sau nu, sa imi mai iau
inca o pereche de pantofi sau sa mai astept o lung,
sa mai mananc o prajitura sau nu, sa ma mobilizez
sa spal vasele sau sa mai lenevesc pe canapea.

Luam de multe ori decizia, mental, de a nu
mai ceda in fata tentatiilor si ne facem planul de a
ne tine ferm angajamentul. Concordanta dintre
ce spun - ce fac trebuie sa se Intample si dincolo
de intentie. E usor sa luam decizia cand suntem
odihniti sau cand nu suntem in fata tenatiilor,
pentru ca ulterior, cand ni se intampla exact
situatia pe care am planificat-o, sa ezitam si sa
cedam, gasindu-ne diverse pretexte.

Ca sa reusim, trebuie sa ne facem o promi-
siune: aceea de a nu ne incalca promisiunile. De
multe ori ne facem planuri, uneori cu dorinta
disperata de a le vedea realizate, dar rar cu ideea
ca "a promise it's a promise”.

Este foarte important, daca vrem sa ne
atingem obiectivele, sa nu ne incalcam usor
promisiunile.
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Ce zicem ca vom face la un anumit moment
sa si facem, asa cum am zis. De multe ori, Insa, in
momentele critice, incepem sa cantarim din nou
avantajele pro si contra, sa reluam lantul deciziei,
numai ca mintea ne joaca feste si alegem
recompensa rapida. Confortul in fata lipsei de
confort cauzate de schimbare.

Pentru a trece cu bine de acest moment,
este bine sa ne amintim ca ne-am facut deja o
promisiune si Nu Mai avem de ce sa luam din nou
o decizia gata luata. Dupa care ne reamintim
obiectivul nostru pe termen lung si mergem mai
departe.

Pe site-ul meu, wellbeingcircle.ro gasesti
tehnici pe care poti sa le folosesti pentru a rezista
tentatiilor. Am doua articole, ti le las mai jos:

Cum sa rezisti tentatiilor (1)
Cum sa rezisti tentatiilor (2)

Important: Ne tinem mai usor promisiunile
fata de noi insine si ne respectam planurile cand
obiectivele noastre au o latura personala,
spiritualg, fiind conectate la identitatea noastra, la
ceea ce credem ca este rostul nostru in viata.
Atunci, respectarea promisiunii devine satis-
facatoare, este chiar o recompensa in sineg, in timp
ce nerespectarea ei ne face sa ne simtim
deplorabil.
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Respectarea sau nu a promisiunii este
strans legata de increderea in sine.
De aceea promisiunile pe care ni le facem
si le tinem ne fac sa ne creasca admiratia fata de
oi insine.

=)

Suntem foarte buni in a le pune reguli
copiilor si a avea asteptarea ca ei sa se conformeze
instant si devenim extraordinari de perspicace in a
ne gasi noua insine pretexte sa ne incalcam
propriile reguli. Am putea sa avem mai multa
strictete fata de noi si mai multa intelegere fata de
altii.

4/ Motivatia vine din progres

Atunci cand progresam, cand actiunile
pentru atingerea obiectivelor dau rezultate, ne
simtim mai bine, dar simtim si un fel de
recunoastere intrinseca.

De multe ori suntem preocupati, unii chiar
dependenti, de aprecieri extrinsece — o lauda, un
premiu, un loc 1. Dar ce obtinem pur si simplu
facand - ne uitam periodic si analizam progresul in
munca noastra, ne recunoastem reusitele la
anumite momente cheie - reprezinta o sursa de
motivatie extraordinara si ne ajuta sa continuam
sa ne imbunatatim performantele.
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Cand constientizam ca o actiune bifata este
un motiv de succes, invatam sa ne focusam pe
rezultate. Multe dintre clientele mele au tendinta
de a se uita mai degraba la ce nu le iese, insa,
atunci cand ne uitam Tmpreuna in  urma,
constatam ca au facut niste schimbari majore
remarcabile in stilul de viata. Si deja gasesc resurse
sa se mobilizeze.

E important sa vedem progresul in natura sa
complexa. Este posibil sa masuram progresul prea
strict, cu un singur parametru, cand, de fapt, noi sa
fi facut schimbari pe alte planuri si sa nu ne dam
seama ca suntem intr-un punct mai bun decat
daca am fi stat pe loc. Cel mai bun exemplu este
legat de slabit. De cele mai multe ori, daca vrei sa
slabesti sanatos, sa adopti obiceiuri pe termen
lung, e nevoie de anumite schimbari care cu
siguranta nu te vor face sa slabesti 2-3 kilograme
intr-o saptamana, sau chiar nici in 2-3. Dar e posibil
sa iti fi ajustat alegerile, sa fii mai aware, sa dormi
mai bine, sa te simti mai bine, sa nu te mai
balonezi, sa ai energie.

Ce facem cand e o perioada in care nu
vedem rezultate? Este esential sa constientizam ca
progresul nu este liniar, ci e de cele mai multe ori
ca o linie sinuoasa, ori ca niste trepte. Important e
ca facand zoom out, pe termen mai lung, sa
vedem un trend descendent/ ascendent (in functie
de obiectiv). Dar sa nu ne panicam cand suntem in
zoom in, pe o zi In care nu vedem progres.
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Suntem tentati sa credem ca driverul
progresului este motivatia. De aceea, cand
lucrurile nu merg cum am vrea, ne demoralizam si
pierdem motivatia.

Sau cand trebuie sa Incepem ceva,
asteptam sa fim motivati (de aceea inceputul de
an, de luna, de saptamana ne pot face sa ne
simtim motivati). Tnsa, in logica schimbarii,
actiunea trebuie sa preceada motivatia. Actiunea
ne face sa iesim din zona de confort, din zona de
demoralizare si este esentiala cand vrem sa
incepem ceva sau suntem intr-un punct de
stagnare.

Motivatia vine si pleaca, pe parcursul
procesului, in valuri si este intarita de succes. Este
bine sa ne pastram increderea chiar si cand vedem
ca rezultatele lipsesc pentru o perioada sau nu
arata prea bine si sa continuam sa actionam. Cea
mai buna decizie pe care o putem lua in aceste
situatii este sa ne tinem de plan, pentru a continua
sa vedem progrese, mai ales ca, in aceste
momente critice, e clar ca nu ne mai putem baza
pe motivatie.

Actiunea creeaza disciplina si
disciplina creeaza obiceiuri.
Obiceiurile ne ajuta sa vedem progrese pe
termen lung. Sa retinem ca atunci cand ne bazam
exclusiv pe motivatie si progresul parca stagneaza
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sau chiar vedem un usor regres, ne demoralizam
si, in loc sa continuam sa actionam in linie cu
obiectivele, cedam, dupa care e foarte greu sa ne
mai reapucam de plan.

Actiunea si continuarea obiceiurilor ne
salveaza si ne vor readuce progres. Continuarea
vine dupa o analiza cat se poate de obiectiva
pentru a identifica daca intr-adevar nu progresam
sau care ar putea fi cauzele lipsei progresului sau
chiar a regresului. Prima intrebare pe care este
esential sa o punem si sa raspundem sincer: m-am
tinut de plan? Frecvent raspunsul e "nu chiar”. Nu
e o problema, ne intoarcem la actiune.
Recommitmentul e tot un fel de commitment.

Cand ramanem fixati pe actiune, ne rein-
tarim de fapt angajamentul fata de obiectivele
fixate, fata de noi insine. Operam din zona
promisiunilor pe care nu le incalcam. Orice
reintoarcere la drumul stabilit face ca gestionarea
unor astfel de momente cheie sa fie din ce in ce
mai usoara pe viitor. Cum ar veni, ne cream
obiceiul de a nu renunta. In schimb, de cate ori ne
incalcam rezolutiile, promisiunile, ne este din ce in
ce mai usor pe viitor sa cedam, uneori de tot.

5/ Noteaza in caiet

Scrie-ti viziunea, obiectivele, planul, actiunile
pe hartie. Scrisul este ca un angajament ferm pe
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care ti-l iei. Gandurile sunt efemere si, pe parcurs,
le pierdem din vedere.

Cand scrii, poti sa revii ulterior asupra notitelor, sa
evaluezi, sa reevaluezi si sa ajustezi. Scrisul de
mana, spre deosebire de scrisul pe device-uri,
activeaza si centrii cititului din creier si
informatia se consolideaza mai bine.

Cand pui gandurile pe hartie, iti definesti
mai clar ce vrei, pentru ca trebuie sa iti formulezi
intentiile in mod coerent. Este ca un moment al
adevarului.

Asadar, e ideal sa scrii; dar nu scrii si uiti. Scrii
intr-un caiet sau intr-un document pe care sa il pui
la vedere si pe care te mai uiti din cand in cand. Nu
e nicio problema daca pe parcus mai modifici,
daca schimbi obiectivele, pana la urma sunt doar
ale tale si tu stii cel mai bine cum evoluezi si ce ti
se potriveste in fiecare moment. Dar fii
accountable cand incepi si ramai accountable pe
parcurs. Un coach, un grup de sustinere te pot
ajuta sa urmariti modul in care actionezi si, mai
ales, daca actionezi.

Poti sa gandesti planul scris pe caiet ca un
contract cu tine. Astfel, vei intra in zona
promisiunilor pe care nu le incalci.
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6/ Nu spune ce vrei sa faci

Contrar parerii generale, atunci cand vorbim
cu prietenii, cunostintele despre ce vrem sa facem,
fnainte de a Incepe, creste riscul de a nu mai face
lucrul respectiv. Avem senzatia ca atunci cand
povestim cuiva, devenim mai responsabili si ne
tinem de plan. Cu toate acestea, in mintea noastra,
NnU mMai percepem niciun pericol major daca nu
facem ceea ce am spus. Prietenii nu se vor supara
pe noi, ba, din contrg, s-ar putea sa ne si consoleze
Si sa ne gaseasca scuze pentru a Nnu ne simti prost
ca nu am facut ce am zis. Mai mult, daca cei carora
le povestim despre planurile noastre ne lauda, ne
simtim ca si cum am primit deja recompensa
sociala, ceea ce ne va scadea motivatia de a mai
urma ce ne-am pPropus.

Mai exista un risc: ca cei din jur, cu alte
conceptii, alte standarde, alte experiente de viatg,
sa ne descurajeze. Chiar daca ne vor binele. Ignora.
Crezi in planul tau.

Exista o exceptie cand functioneaza sa
vorbim despre ce vrem sa facem: cand simtim ca
daca nu ne tinem de cuvant planeaza o
amenintare reald, majora. De exemplu, datoram o
suma importanta de bani. De aceea se spune, de
exemplu, ca, in general, nu functioneaza
coachingul pe sume minime de bani sau gratis,
pentru ca nu exista o miza reala, credibila.
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Uneori succesul apare prin alte mecanisme, cum
ar fi evitarea vinei de a raporta ca nu am facut ce
am promis unui necunoscut (coach), care fisi
formeaza imaginea despre noi in baza relatiei
coach - client.

Un alt exemplu este platforma Stickk, de
monitorizare a schimbarii obiceiurilor, unde
semnezi un "contract” prin care te angajezi sa pui
in  practica obiceiuri pentru atingerea unui
obiectiv, punand la bataie un buget, pe care Il
pierzi daca nu atingi obiectivul. Poti opta ca
bugetul tau sa fie directionat, in cazul in care nu ai
atins obiectivul, catre un ONG cu a carui cauza nu
rezonezi absolut deloc, tocmai pentru a te motiva
sa nu fie nevoie sa donezi.

Daca nu crezi ca se va intampla ceva serios,
cu implicatii, in cazul in care nu te tii de plan,
atunci impartasirea cu prietenii nu te va ajuta, ci,
din contra, iti va scadea sansele de reusita.
Amenintarea trebuie sa fie credibila.

Ca o paranteza, ideea de "amenintare
credibild” este parte din "game theory” a prof.
Thomas Shelling, laureat al premiului Nobel pentru
aceasta teorie. Teoria a fost testata in emsiunea
Prime a postului ABC. Realizatorii au ales persoane
obeze care nu reuseau sa slabeasca, le-au facut
poze in costume de baie astfel incat sa le scoata in
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evidenta vulnerabilitatile, dupa care li s-a spus ca
daca nu reusesc sa slabeasca intr-o anumita
perioada de timp vor prezenta aceste poze pe
post, in prime time. In concluzie, participantii, pusi
in fata unei amenintari reale, credibile, au slabit.

Alternativa la a vorbi cu prietenii despre
planurile tale incipiente ar fi sa iti stabilesti
obiectivele, sa te apuci de treaba si apoi sa poti
vorbi despre procesul prin care treci. In acest timp,
ar fi bine sa ai In jur persoane care sunt mai bune
decat tine la ce vrei sa faci pentru ca te vor inspira
Sa nu renunti.

7/ Planul e important, dar actiunile sunt
esentiale

Cu totii visam sa facem lucruri. Ne gandim
cum am vrea sa fie viata noastra "daca...” Cand nu
ne punem aceste ganduri pe hartie si apoi nu ne
facem un plan de actiuni, totul ramane doar un vis.

Daca nu incercam, cu cat va trece timpul,
visul se va transforma intr-o dorinta reprimata, pe
care poate o vom ascunde din ce in ce mai mult,
pentru ca e dovada esecului nostru, se va
manifesta prin frustrare si nervi, pentru ca nu traim
in acord cu valorile noastre.
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Daca, in schimb, am sta si ne-am pune pe
hartie cateva idei despre cum am putea porni, am
aduce visul in concret si am avea revelatia ca e
chiar tangibil. lar apoi am avea dorinta de a ne
apuca de treaba si am sti de unde sa incepem.

Orice vis incepe cu un pas si continua cu
inca unul si inca unul. Cand visul pare prea mare
pentru a fi atins, il descompunem in bucati mai
mici. Asa cum spunea Desmond Tutu, activist si
laureat al Premiului Nobel pentru pace, exista un
singur mod de a manca un elefant: luand cate o
gura.

8/ Ai nevoie de un sistem

Niciodata nu am fost fanul fiselor,
instrumentelor, aplicatiilor, trackerelor, sistemelor.
La fel cum nu am fost adepta rezolutiilor de final
de an. Dar de cand sunt preocupata de cum
putem sa traim mult mai mult cu intentie, sa ne
construim viata cum ne-o dorim, mi-am schimbat
multe idei, venite, in mare parte, din prejudecati.

Mintea noastra este intr-o continua miscare
—ca sa il citez pe Elon Musk (chiar daca nu este pe
lista persoanelor pe care le simpatizez), "/my mind
is a storm”. Stiu ca multa lume simte astfel.
Numai in cateva ore, trecem de la zeci de
postari afisate In feed-ul de social media, la shopping
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online, dand scroll prin sute de articole, la cautari
prin zeci de filme pe Netflix si la conversatii pe
email, wapp sau sms. Vedem multa informatie, nici
NnU ne mai dam seama cat de multa. Un articol din
sectiunea BBC Future mentioneaza ca suntem
expusi in ziua de azi la atata informatie intr-o zi
la cat era expusa o persoana din secolul al XV-
lea intr-o viata.

In acest amalgam de informatie, este
normal sa fim distrasi de la activitatile sau
gandurile noastre, oricat de importante sunt si
oricat prioritizam. Avem nevoie de o interventie
externa sa ne organizam intern. De exemplu,
aplicatii ca Evernote, Notes, Obsidian, OneNote
sunt promovate ca o extensie a memoriei noastre,
"al doilea creier”, care ne ajuta sa fim mai
organizati si mai productivi. Asa se explica de ce in
librarii sunt la moda din nou plannerele, cu
template-uri care sa ne ajute sa ne organizam
logistic nu doar ziua, ci si mintea si practicile de
wellbeing.

Pentru a ramane setati in linie cu prioritatile
noastre, sistemele sunt foarte utile, inclusiv in ce
priveste obiectivele noastre personale. De
asemenea, Ne ajuta sa ne focusam pe proces si sa
facem treaba pe care ne-am propus sa o facem.
lata, de exemplu, ideea mea de a avea un
newsletter care sa vina in completarea siteului
wellbeingcircle.ro.
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Una e sa spun (cum am si facut mult timp): as vrea
sa am un newsletter, alta e sa Tmi iau un
commitment sa trimit un newsletter in fiecare
marti, cu 3 idei pentru o viata mai buna. Cand am
facut acest commitment si am inceput sa folosesc
sisteme - sa creez un template, sa imi fac un
calendar tematic si am inteles ca am subiecte care
sa acopere mai mult de an, am trecut de la o idee
la realitate mult mai usor. Folosind cateva tool-uri
de planificare, mi-am cristalizat ideea si am avut
claritate asupra viitorului. Acum sunt mandra ca
am creat 3X Better, un newsletter despre
wellbeing, pe care |-am inceput in 2023 si |-am
trimis in fiecare marti dimineata.

ASADAR...

Un studiu recent realizat de Forbes arata ca
doar 1% dintre cei care isi fac rezolutii se mai tin de
ele la final de an. Eu fac, de doi ani, parte din
aceasta exceptie, tocmai pentru ca am pus in
aplicare ceea ce am scris pana aici. Nu inseamna
ca am bifat tot ce am propus, dar am tinut drumul
pe care mi l-am stabilit, au venit noi oportunitati la
care nu m-am gandit, am schimbat usor
prioritatile, dar ma simt implinita si simt ca fac ce
imi place, la ce visez.
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E nevoie de curaj pentru a scrie rezolutii,
pentru ca transcrierea pe hartie a unui vis ne
expune cumva vulnerabil la timpul care a trecut si
in care am stagnat. Putem sa ne influentam
perspectiva, vazand in acest act nu un punct de
vulnerabilitate, ci o linie de start pentru a face
lucruri noi cu entuziasm si incredere. E nevoie de
disciplina pentru a avea rezultate, dar daca
intelegem ca actiunea precede motivatia, ca
progresul ne motiveaza si ca avem la indemana
numeroase instrumente si sisteme de care putem
beneficia, ne crestem sansele de reusita.

Oamenii sunt construiti sa creeze, sa se
dezvolte, sa progreseze, sa evite durerea si sa
gaseasca placerea, sa colaboreze, sa ajute, sa aiba
obiective marete, un scop definit. Face parte din
supravietuirea si evolutia noastra ca specie.

Avem o misiune mai importanta pe pamant
decat sa ducem aceeasi existenta zi de zi, fara sa
simtim ca progresam, ca ne dezvoltam, ca
evoluam de la an la an. Revin la povestea noastra,
la a gasi raspunsul la intrebarea: care e rostul meu
aici? Revin la ideea de a trai cu intentie, intr-o
directie pe care noi ne alegem sa o urmam. Atunci
cand avem un scop, obiective, plan de actiune
dam atentie cu prioritate persoanelor,
intamplarilor, lucrurilor de zi cu zi care conteaza
pentru noi. Ne simtim mai fericiti.
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Poate ca respingi ideea de a avea un plan
personal pentru ca simti o constrangere. Ei bine,
intentie e in spatele oricarei actiuni pe care o facem,
fie ca o definim sau nu. Orice facem e o alegere.
Daca mancam jumatate de tava cu prajitura intr-o zi
fara sa ne dam seama sau ne planificam sa savuram
o bucatg, dupa masa de pranz, e tot o alegere. Prima
alegere vine din obiceiuri, din zona de confort,
cealalta vine din decizia de a face lucrurile deliberat,
in avantajul nostru. Te Incurajez sa alegi in viata cat
mai mult din zona deciziilor asumate si mai putin
din zona lipsita de putere, a inertiei si confortului.

Aleg sa nu stau pe canapea dand scroll pe
social media o or3, ci sa fac sport. Sau aleg sa nu fac
sport, ci sa stau pe canapea dand scroll pe social
media o ora. Repet, orice varianta e o alegere,
indiferent daca o formulam ca intentie sau nu.

Inceputul de an, inceputul de lung, de
saptamana, incheierea unui ciclu din viata noastra
pot fi oportunitati pentru noi de a ne alinia sau
realinia la scopul nostru, de a gasi bucurie in
definirea viitorului, de a crea pasii tangibili pe care sa
i facem pentru a ne scrie povestea noastra, asa cum
vrem sa arate cand ne apropiem de finalul vietii.
Exista o vorba care imi place foarte mult — este si
numele unei carti: "Don’t die with the music still in
you”.

Traieste viata pe care o doresti si o
meriti. Asta depinde in primul rand de tine.
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Rezolutii pentru viata
pe care o doresti,
nu pentru un an.

dana@wellbeingcircle.ro
www.wellbeingcircle.ro

Aboneaza-te pe site la newsletterul meu
3X Better

drepturi de autor © 2025 Dana Dobrescu
Toate drepturile rezervate.
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POVESTEA MEA DE AZ]
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CUM SUMARIZEZ POVESTEA MEA DE ASTAZI

CUM AS VREA SA SUNE POVESTEA MEA INCEPAND DE AZI




CINE SUNT EU
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DE CE SUNT AICI
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TRAIESC EXPRIMAND SCOPUL MEU?
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1/ SANATATE SI SPORT

%

CE FAC ASTAZI

CUM VISEZ SA FIE




2/ DEZVOLTARE INTELECTUALA

%

CE FAC ASTAZI

CUM VISEZ SA FIE




3/ ZONA EMOTIONALA

%

CUM O GESTIONEZ AZI

CUM VISEZ SA FIE




4/ TRASATURI DE CARACTER

%

CUM SUNT ASTAZI

CUM VISEZ SA FIU




5/ VIATA SPIRITUALA

%

CUM O DEFINESC AZI, CE ROL ARE

CUM VISEZ SA FIE




6/ DRAGOSTE

%

CUM ESTE ASTAZI

CUM VISEZ SA FIE
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7/ PARENTING

%

CUM ESTE ASTAZI

CUM VISEZ SA FIE
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8/ RELATII SOCIALE

%

CUM ESTE ASTAZI

CUM VISEZ SA FIE




9/ CARIERA

g

CUM ESTE ASTAZI

CUM VISEZ SA FIE
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10/ ZONA FINANCIARA

%

CUM ESTE ASTAZI

CUM VISEZ SA FIE




11/ CALITATEA VIETII

%

CUM ESTE ASTAZI

CUM VISEZ SA FIE




12/ VIZIUNEA MEA

%

CUM AS DEFINI-O AZI

CUM O DEFINESC iN BAZA A CE VISEZ SA FIU




OBIECTIVELE MELE PENTRU
URMATORII 3-5 ANI PENTRU
A ATINGE VIZIUNEA

B

wellbeing
circle



PRIMII PASI - ACTIUNE PE CARE
il FAC INCEPAND DE MAINE
iN LINIE CU OBIECTIVELE

B
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PROMISIUNEA PE CARE MI-O FAC
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