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Ama Nicofae

1. I: Grupul de Facebook, Ama — happiness is homemade, este cred, acea dozd de inspiratie,
relationare §i informare de care avem nevoie multe dintre noi in fiecare zi. Cum ai reusit sa aduni o
comunitate in jurul tau?

R: In primul rand, cred ca este foarte important mesajul transmis. Oamenii se aliturd unei comunitati
cand simt cd rezoneaza cu ceea ce se transmite in interiorul ei si cand gasesc valoare in informatiile pe
care le intalnesc acolo.

Comunitatea stransa in jurul meu s-a dezvoltat in timp, pe parcursul mai multor ani, organic, oamenii
aderand la mesajele transmise de catre mine.

Iar mai apoi, grupul creste si datorita calitatii membrilor care fac parte din el. Este 0 munca sisifica in
spate, dar ma bucur de o echipa de moderatori foarte implicata.

2. 1: Esti poate cea mai organizatd persoand din online si practic ai facut din stilul tdu productiv un
brand in sine. Cdt de mult ajuta listele, organizatoarele?

R: Din punctul meu de vedere, in mod evident, ajutd foarte mult!

Si nu doar eu sunt de parerea asta. Din pacate 1nsa, din experientd mea, listele, planificarea, rutinele, nu
au mereu cea mai bund reputatie. Multa lume le asociaza cu incorsetare, cu reguli stricte care
impovareaza sau cu frustrarea unei liste neterminate.

Incerc s schimb aceasti opinie prin a invita oamenii sa foloseasci listele ca unelte de sprijin, ca solutii
de a scadea anxietatea, de a isi elibera mintea de grija sarcinilor.

O planificare a sarcinilor este utila atat pentru proiectele mari, pentru a avea claritate si un scop clar,
dar si pentru a ne usura munca de zi cu zi si de a ne elibera mintea pentru a rdimane liberd pentru
lucrurile cu adevarat importante.

De exemplu, si zicem c lucrezi la un proiect profesional important si extrem de complex. In primul
rand, listele te vor ajuta sa imparti proiectul in sarcini mici, sa iti clarifici in minte ce pasi ai de facut
pentru a-1 duce la bun sfarsit. Apoi, listele pentru sarcinile zilnice, te vor ajuta sa te concentrezi pe
munca ta. Nu e nevoie sa tii minte sa cumperi lapte in drum spre casa, ci sa treci acest lucru pe lista si
sd te poti concentra in totalitate pe proiectul la care lucrezi.

3. I: Cum prioritizam sarcinile cand ni se pare ca toate ,,stau sa cada” peste noi?
R: Cred ca cel mai practic mod de a ne imparti sarcinile este sa aplicim matricea lui Eisenhower.



Astfel, impartim sarcinile Tn 4 categorii:

1 - urgente si importante - de acestea trebuie sa te ocupi imediat

2 - importante, dar nu urgente - acestea trebuie sd le planifici (sd le treci pe lista! :) ) si s te ocupi de
ele Tnainte sa devina si ele urgente si sd te simti iar coplesita

3 - urgente, dar nu importante - in scenariul ideal, aceste sarcini ar trebui delegate. Dar majoritatea
femeilor nu sunt presedintele SUA, asa cd nu prea avem cui delega. Putem cere ajutorul, putem sa
facem cat putem dintre ele, putem aména asumandu-ne riscurile ce vin din amanare etc.

4 - sarcini care nu sunt nici urgente, nici importante - acestea ar trebui eliminate pana la indeplinirea
celorlalte sarcini.

Va marturisesc ca atunci cdnd nu ma bazez pe liste, mereu ajung in punctul in care ma coplesesc
sarcinile URGENTE SI IMPORTANTE. Aceasta se intampla fie ca le aman pana devin toate urgente,
fie nu Tmi fac un plan, o lista cu ajutorul carora sa pot prioritiza corect sarcinile. Astfel, ma pierd in
sarcini micute si lipsite de importanta si neglijez lucrurile ce sunt cu adevarat importante.

4.1: Ce ne facem cu rutina zilelor? Pentru copii, cu sigurantd vine cu mult bine, dar in cazul adultilor?
R: S11n cazul adultilor.

Una din cele mai eficiente strategii pentru cresterea productivitatii este metoda calendarului, adica
aceea de a ne rezerva anumite ore din fiecare zi pentru grupuri de sarcini.

Majoritatea oamenilor nu estimeaza corect cat timp le ia sa indeplineascd o anumita sarcini. In plus,
traim in era distragerii si stim deja ca multitaskingul este ineficient. Prin urmare, o rutina zilnica si
saptdmanala ne ajuta s ne concentram mai bine pe ce avem de facut si sa nu ne aglomeram inutil.

5.1: Tu lucrezi de acasd inca de dinainte de pandemie. Cum reusesti sd ramdi productivd cu doi copii
in jur?

R: Mi-am dat seama ca tine mult de obisnuinti. In primul rand, sunt eu obisnuiti si lucrez cu copiii in
jurul meu, sa gestionez distragerile care vin din aceasta situatie, am deja rutine care ma sprijina.

In al doilea rand, copiii sunt obisnuiti cu acest lucru. Au crescut cu aceasta :) Si inteleg ca am de lucru,
inteleg ca trebuie sa nu faca zgomot (prea mare :)) ) sau sa astepte 5-10 minute sa inchei ceva ce tine de
lucru.

Apoi cred ca tine de fiecare cum se organizeaza. Depinde mult de tipul de job pe care il are, de cat si ce
fel de ajutor primeste etc.

Si apoi sa testeze variantele care 1 se potrivesc. Si sa ajusteze pana se ajunge la o formula cat de cat
functionala. Nu cred ci existd o situatie perfectd, toate sunt dificile si solicitante. In oricare scenariu se
renuntd la ceva, se prioritizeaza. Dar conteaza sd se ajunga la un punct care este cel mai bun pentru
fiecare.

6. 1: Stiu cd la un moment dat ai spus pe blog cd motivatia e doar un mit. Cé nu e suficientd pentru a
determina schimbari comportamentale. Si atunci ce punem in loc? Ce ajuta cu adevarat?

R: Rutina. Si, integrat in rutina, listele de sarcini.

Creierul nostru va alege mereu calea minimei rezistente. Motivatia este un proces ce tine de functia
superioard a neocortexului, partea cea mai evoluata din creierul nostru. Doar ca neocortexul are doua
mari probleme: oboseste usor (de aceea, de exemplu, seara cadem mai usor in capcana proastelor
obiceiuri) si, daca apesi anumite butoane, este covarsit de puterea partilor mai primitive din creier.
Prin urmare, nu putem lasa totul la voia intamplarii si trebuie sd ne sustinem creierul sd functioneze
optim si cand situatia externa nu este ideala.

Iar rutina, executarea repetitiva a unor sarcini, creeaza in timp noi cai neuronale care pot deveni un
obicei care nu mai are nevoie de puterea motivatiei.



7. 1: E stilul organizatoric functional pentru toatd lumea? Li se potriveste atdt colericilor cdt si
sangvinilor, nu doar flegmaticilor si melancolicilor, ca tipuri de personalitate? Cum poate fi integrat
acest stil in viata ce e de multe ori haotica?

R: Nu exista un singur stil organizatoric sau un sablon care se aplica tuturor. Dar exista strategii care te
pot ajuta sa fi mai productiv si sa faci fata mai bine stilului de viata haotic. Trebuie identificate, testate,
ajustate si aplicate.

8. I: Umbli o vorba care spune ci ,, mamele bune au podele lipicioase, cuptoare murdare si copii
fericiti”. Ce parere ai despre aceasta?

R: Sa zicem ca nu e unul dintre citatele mele preferate! :)

Si nu pentru cd podelele mele ar fi mereu curate (dimpotriva), ci pentru ca sunt de parere ca educatia
are mai multe valente. Ma straduiesc sa 1i Invat pe copiii mei si valoarea lucrurilor puse la loc, sa
stranga si sd steargd masa dupa ce mananca, sa nu faca mizerie si s aiba grija de cdminul in care
traiesc.

Nu obsesiv, nu cu teama. Ci din dragoste pentru locul in care traiesc.

Cine ma citeste, stie cd gatim mult si de cele mai multe ori copiii ma ajuta. De fapt, cred ca nu am mai
pregatit singura o prajiturd de ani de zile :)) Si da, se mai varsa faina, mai picura aluat, se face mizerie
in proces. Si nu e o problema. Dar tot parte a procesului este si sd strangem si sa curdtam dupa aceea.

9.1: La un moment dat ai inceput o provocare online pe grup, aceea a ,, chiuvetei curate la ceas de
seara”. Si pentru mine a devenit aproape litera de lege. Mi se pare ziua neterminata daca nu las
ordine in chiuveta. Asadar, aduce ordinea mai multa liniste sau mai mult stres?

R: Provocarea exista in continuare, Madalina, parte din echipa de moderatori, se ocupa de ea in fiecare
seara.

Raspunsul meu este subiectiv si cred ca este evident ca voi spune da.

Dar suntem extrem de diferiti. “Ordine” poate insemna altceva pentru fiecare si este ok. Scopul nu este
sd punem presiune pe noi sa fie totul la dunga si impecabil, ci sd ne oferim un echilibru.

Daca tot ai pomenit de provocarea cu chiuveta, mi-am amintit de un mesaj primit la cateva sdptamani
dupa ce am lansat aceastd provocare. Mi-a scris 0 membra a grupului care se lupta cu depresia si mi-a
zis ca aceasta provocare a insemnat enorm pentru ea. Ca de cand cu aceastd provocare, chiar si in zilele
cele mai proaste, poate spune ca a dus la capat ceva si asta o ajutd enorm.

Uneori, chiar si cele mai mici obiceiuri pot avea un impact urias asupra starii noastre de spirit.

10. I: Tips & tricks de final?

R: Am citit multe carti de organizare, de managementul timpului si de productivitate. Majoritatea dintre
ele Tnsa nu mi se aplicau mie - 0 mama care lucreaza de acasa, cu copiii mereu pe langa ea.

Poate fi frustrant sa citesti parerile expertilor si sa stii ca nu poti sa le aplici. Este foarte usor sa cazi in
capcana de a simti ca tu nu faci suficient.

De aceea, sfaturile mele de obicei sunt mai practice si nu recomand niménui o singurd metoda sau
solutii minune.

Va incurajez ca fiti deschisi si flexibili. Sa Incercati diferite variante, sa vedeti ce functioneaza, ce nu si
sd ajustati corespunzator.

Sa fiti pregatiti pentru etapele diferite din viata copiilor si a voastrd. Aplicam anumite strategii cand
aveam bebelusi, ma organizez diferit de cdnd merg cateva ore la scoald, a trebuit sa ma adaptez rapid
cand au ramas acasa in pandemie.

Listele sa le pregatiti sa va fie sprijin. Acordati-va timp sa analizati ce functioneaza pentru voi si sa
creionati o structura care sd va sprijine mereu.



