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INTRODUCERE

Ai prea multe de făcut, iar timpul e întotdeauna prea 
puţin. Ţi se pare că solicitările te asaltează şi sunt din ce 
în ce mai numeroase. Niciodată nu eşti mulţumit şi veş-
nic lupţi pentru mai bine. Mereu aştepţi mai mult de la 
tine, dar e un chin să rezolvi totul. Până şi să iei o pauză ţi 
se pare tot mai greu în ultima vreme. Nimic nu mai e sim-
plu şi firesc. 

Apoi, când eşti pe punctul să cedezi, mai apare încă 
un lucru, ceva care să-ţi mai consume timpul, şi atunci s-a 
umplut paharul. Mintea şi corpul îţi sunt inundate de senti-
mentul neputinţei şi panica te copleșește. Strângi din dinți 
şi simți că te sufoci. Îţi dai seama că inima îţi bate foarte 
repede. Buza superioară începe să-ţi tremure şi-ţi vine să 
plângi. Totuşi, nu ai voie să cedezi; asta nu ar face decât să 
agraveze situaţia. Te simţi captiv într-un cerc vicios. 

Mulţi recunoaşteţi sentimentul ăsta: că nu mai sun-
teţi capabili să faceţi faţă, că aveţi mult prea multe lucruri 
de rezolvat şi că nu mai vedeţi nicio cale de ieşire. O ase-
menea situație poate duce la burnout – o stare de epui-
zare1 fizică, mintală şi emoţională, cu o întreagă gamă de 
simptome, printre care: insomnii; dureri fizice; pierderea 
speranței, însingurarea şi îndoiala de sine; sentimentul 



8	 C laudia  Hammond

profund de groază; dificultăţi de concentrare; lipsa empa-
tiei faţă de semeni; ca să nu mai vorbim despre anxietate 
şi depresie. 

Evident, situaţia asta e tulburătoare pentru orice om 
ajuns acolo, dar reprezintă şi o problemă majoră pentru 
societate, în întregul ei. Un studiu din 2024, realizat pe 
treizeci şi una de mii de persoane din treizeci şi una de 
ţări, a relevat că patruzeci şi şase la sută dintre respondenţi 
au mărturisit că se simţeau epuizaţi de munca lor2. Iar în 
2023, stresul, depresia ori anxietatea au reprezentat cauza 
pentru un procent de cincizeci şi cinci la sută din zilele de 
lucru pierdute pe motiv de boală, în Marea Britanie3. Iar 
situaţia pare să se agraveze, în special în cazul oamenilor 
mai tineri. Un studiu intitulat „Sănătatea mintală a copi-
ilor şi adolescenților“ a urmărit o mulţime de tineri din 
Anglia şi a constatat o deteriorare semnificativă a sănătă-
ţii mintale, deteriorare care a debutat înainte de pandemia 
de Covid4. Mai mult de una din cinci persoane cu vârsta 
cuprinsă între douăzeci şi douăzeci şi cinci de ani se con-
fruntă acum cu o problemă de sănătate mintală. 

Iar felul în care discutăm despre această situaţie se 
schimbă, reflectând fenomenul din ce în ce mai amplu.

Suntem copleşiţi de sentimentul de copleşire. Și cum 
putem să-i punem capăt?

O metodă de a gestiona această senzaţie este să te 
conectezi la Oblomov-ul tău interior. Acesta este numele 
eroului eponim al unuia dintre cele mai importante 
romane ruseşti de secol XIX, romanul scris de Ivan Gon-
cearov. Oblomov este ceea ce noi, azi, am numi un leneş. 
Doarme până târziu şi se ridică din pat doar ca să se mute 
pe divan. Are un servitor loial. După părerea Tatianei Tol-
stoia, eseistă, nuvelistă, romancieră (şi stră-strănepoata lui 
Lev Tostoi), atracţia pe care o exercită Oblomov e dată de 
„șarmul seducător al leneviei, al unei trândăvii agreabile… 
al alegerii de a opune un minimum de rezistenţă, de a fi 
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complet pasiv şi de a manifesta o aversiune faţă de orice 
fel de pornire activă și implicată“.5

Azi, apetenţa pentru tendinţele oblomoviene e evi-
dentă datorită modelor din ultimii ani: moda „renunţă-
rii tăcute“ sau moda de a găsi o #lazygirljob. Ca răspuns 
la una dintre cărţile mele, Arta relaxării, în rândul multor 
oameni s-a evidenţiat un sentiment din ce în ce mai preg-
nant, mai precis că viaţa modernă a devenit mult prea 
stresantă, hrănind dorința de a ne petrece mai mult timp 
relaxându-ne – fără niciun sentiment de vinovăție. Dar 
necesitatea de a te odihni nu înseamnă să zaci dimineața 
în pat până târziu ori să vegetezi pe canapea toată ziua. 
Nu înseamnă să renunţi la tot şi să nu mai faci nimic. Până 
şi gurul mişcării psihedelice, psihologul Timothy Leary, 
s-a simţit obligat să explice faptul că faimoasa lui mantră: 
„Animă-te, fii prezent, renunţă“, n-ar fi trebuit să fie inter-
pretată ca un argument pentru „a te droga şi a abandona 
orice fel de activitate constructivă“.6 Realitatea e că, spre 
deosebire de Oblomov, care era un nobil latifundiar, adică 
nu avea nicio nevoie să muncească, cei mai mulți oameni 
sunt obligați să se dea jos din pat măcar pentru a-și câștiga 
traiul. Dar activitatea susținută și participarea la mersul 
firesc al lumii aduc satisfacție și fericire și dau un sens 
existenței, cu condiția să simți că poți controla lucrurile și 
să nu te lași copleșit de câte ai de făcut.

Ideea acestei cărţi este că nu trebuie să ajungem la epu-
izare: putem găsi moduri de a ne face viaţa mai puţin stre-
santă – asta înainte să ne pierdem controlul. Avem senzaţia 
că trăim într-o epocă a epuizării, ceea ce ne consumă şi mai 
multă energie, dar totul poate fi ținut sub control. În urmă-
toarele şaisprezece capitole, vă voi prezenta cele mai bune 
dovezi din domeniile psihologiei şi neuroştiinţei, cele mai 
bune moduri pentru a ajunge la echilibru şi la un senti-
ment al proporţiilor juste, astfel încât să vă fructificaţi exis-
tenţa la maximum, fără să munciţi până la epuizare. Vă 
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voi explica în ce fel ați putea aborda stresul la care sunteţi 
supuşi, cum să vă înţelegeţi propriul comportament, cum 
să luaţi decizii mai isteţe şi, finalmente, cum să duceţi o 
viaţă mai calmă şi cu mai multe satisfacţii. 

Ca să scăpaţi de stres, vă propun un plan format din 
trei etape, plan care începe prin a pune sub semnul între-
bării unele dintre presupunerile pe care le-aţi luat de bune 
în legătură cu propria voastră viaţă. De ce uneori vă sim-
ţiţi ca nişte impostori? Oare încrederea împinsă la extrem 
e într-adevăr cea mai bună abordare când e vorba de a sur-
monta provocările şi de a vă măsura puterea? Dacă aveţi 
tendinţe perfecţioniste, oare ele vin din interiorul vostru 
sau, de fapt, încercaţi să vă ridicaţi la standardele altor 
persoane? Hotărârea de a lua în considerare aceste între-
bări poate duce la acceptarea realităţii: că lista cu lucruri 
de făcut nu se încheie niciodată şi că nu toate formele de 
stres au efecte negative. 

În continuare urmează paşii practici – cum să renunțați 
la amânări, cum să regretați tot mai puțin, cum să înțele-
geți de ce și mai multe opţiuni nu aduc întotdeauna ferici-
rea şi încă o întrebare urgentă pentru epoca noastră: cum 
să faceţi faţă naturii alarmante a ştirilor internaţionale, 
rămânând totuși informaţi cu privire la problemele naţi-
onale şi globale. 

Şi nu vă spun doar „uitați-vă la jumătatea plină a 
paharului!“ În realitate, voi aborda problema pozitivită-
ţii toxice, adică atunci când oamenii ne spun că totul va 
fi în regulă şi că putem să facem orice vrem noi. Suntem 
îndemnaţi în mod constant să ne stabilim ţeluri şi să tin-
dem spre succese tot mai importante, dar la standardele 
cui încercăm să ne ridicăm şi oare aceste aspiraţii chiar 
sunt eficiente sau ne aduc satisfacţie? Eu susţin că trebuie 
să ne acceptăm, în mare măsură, aşa cum suntem, fără să 
ne mai mai străduim veşnic să ne îmbunătăţim – efort care 
poate deveni tot mai stresant, făcându-ne să ne simţim şi 
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mai puţin împliniţi. Aici nu e vorba de un defetism jalnic, 
ci mai curând de ceva ce am putea numi realism expan-
siv – să învăţăm să ne apreciem punctele forte şi calităţile 
reale şi să ne bazăm viaţa pe ele, în loc să alergăm după 
visuri care n-au nicio şansă să se împlinească. 

Uneori sentimentul de copleșire e inevitabil. Poate 
că aveţi în grijă copii sau lucraţi cu normă întreagă şi vă 
confruntaţi cu temeri de natură financiară. În aceste cazuri, 
sarcina voastră are mai puţin de-a face cu reducerea 
solicitărilor şi mai mult cu întrebuinţarea celor mai nime-
rite strategii, astfel încât să depăşiţi o situaţie care probabil 
(să sperăm) nu va dura o veşnicie. Ori poate sentimentul 
de copleşire este, mai curând, de sorginte interioară, fiind 
generat de standardele pe care singuri vi le impuneţi? În 
acest caz, capitolele dedicate perfecţionismului, procrasti-
nării şi regretului vi se vor potrivi foarte bine. 

Şi, pentru că grijile ne afectează pe tot mai mulți, le-am 
dedicat un capitol în care am expus o gamă întreagă de stra
tegii practice pe care le puteţi adopta pentru a fi cât mai 
puțin sufocați de griji, dar, folosind tehnicile potrivite, ne 
putem păstra calmul, făcând față cu mai multă ușurință. 

Fireşte, solicitările cu care ne confruntăm în viaţă variază 
şi multe nu pot fi controlate. 

Oamenii care aparţin anumitor grupuri se confruntă cu 
discriminarea şi excluderea, iar aceşti factori pot genera 
senzaţia de stres şi anxietate. Toate schimbările pe care le 
puteţi face în existenţa voastră sunt extrem de personale, 
aşa că voi sunteţi cei mai în măsură să vă daţi seama ce 
anume din această carte ar putea să vă fie de folos. 

Evident, nu există soluţii rapide şi nici succesul nu 
se obține peste noapte, dar eu mă bazez pe date ştiinţi-
fice autentice care demonstrează că se poate scăpa de 
presiunea grijilor și, la fel de bine, se poate duce o viață 
mai bună, plină de reușitele pe care vi le doriți. Sfatul meu, 
când citiţi această carte, este să analizaţi fiecare capitol, 



întrebându-vă dacă v-ați confruntat cu asemenea pro-
bleme și dacă strategia propusă ar putea să funcţioneze şi 
pentru voi. Apoi trebuie să vă schițați următorii pași pen-
tru a alunga sentimentul că sunteți depășiți. 

O unică informaţie primită de la un psiholog poate să 
facă o diferenţă dramatică în viaţa unui om, motiv pentru 
care eu m-am bazat pe o multitudine de astfel de informa-
ţii, astfel încât să analizez sentimentul de copleşire în sen-
sul lui cel mai amplu, după care am selectat şaisprezece 
astfel de informaţii, despre care cred că ne pot influenţa cel 
mai mult sentimentul de supraîncărcare, informaţii pe care 
mi-aș fi dorit să le știu dintotdeauna și sper din tot sufletul 
că vă vor fi de mare folos. 
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O RE}ET| ÎMPOTRIVA SENTIMENTULUI 
 

DE COPLE{IRE

Din zecile de ani de cercetări psihologice şi neuroştiinţi-
fice pe subiectul stresului, lecţia de învăţat este că, pentru a-l 
gestiona, elementul-cheie e echilibrul: pe de o parte, o doză 
justă de stres poate să vă ajute să vă dezvoltaţi. În schimb, 
când începe să fie resimţit ca exclusiv negativ, există multe 
lucruri pe care puteţi să le faceţi ca să-l gestionaţi. 

După ce aţi citit cartea de faţă, sper că vă simţiţi mai 
capabili să ajungeţi la acest echilibru şi să luaţi măsuri ca 
să diminuaţi sau, cel puţin, să gestionaţi just presiunile 
inevitabile ale vieţii, creându-vă propria reţetă împotriva 
sentimentului de copleşire. Primul pas este acceptarea: tre-
buie să recunoaşteţi că nu veţi atinge niciodată versiunea 
voastră ideală şi că nici nu vă veţi împlini toate visurile; că 
trebuie să onoraţi persoana care sunteţi; că e în regulă că 
to-do-list-ul vostru nu se va sfârşi niciodată; şi că e normal 
să vă simţiţi ca nişte impostori. 

În această etapă, ceea ce vă mai poate ajuta este să vă 
amintiţi că, în tabloul de ansamblu, nu sunteţi chiar atât de 
importanţi şi că trebuie să vă vedeţi îngrijorările dintr-o 
perspectivă mai amplă. 
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Odată ce aţi acceptat aceste premise, trebuie să găsiţi 
modalităţile practice prin care să operaţi schimbări mici 
în viaţa voastră, schimbări care, puse la un loc, ar putea să 
aibă un impact benefic semnificativ. 

Căutaţi motivele pentru care vă amânaţi sarcinile şi 
încercaţi să le depăşiţi. Lămuriţi-vă dacă nu cumva energia 
voastră mentală e consumată prin analizarea opţiunilor 
mult prea numeroase. Întrebaţi-vă dacă nu cumva teama 
de regret vă reţine. Şi luaţi măsuri astfel încât să puneţi 
punct acestui aparent nesfârşit ciclu de ştiri negative care 
vă oprimă. 

Apoi urmează acţiunile pozitive care vă pot ajuta când 
vă simţiţi copleşiţi de sarcinile pe care le aveţi de îndepli-
nit: luaţi pauze, aplicaţi strategiile care vi se potrivesc cel 
mai bine ca să reduceţi îngrijorarea, savuraţi un strop de 
nostalgie în sens pozitiv şi acordaţi-vă timp ca să căutaţi 
acea minunată stare de concentrare şi absorbire, amintin-
du-vă mereu că trebuie să manifestaţi compasiune faţă de 
voi înşivă, să nu vă spuneţi lucruri urâte sau dure, lucruri 
pe care în niciun caz nu li le-aţi spune unui prieten. 

Ca să faceţi faţă copleşirii trebuie s-o înţelegeţi mai 
bine, nu doar să vreţi să scăpaţi de ea. Dovezile ştiinţifice ne 
spun că răspunsul nu e să abandonăm corabia. Din contră! 
Trebuie să ne păstrăm fermi pe poziţie, trebuie să căutăm 
adevăratul sens al vieţii, să ne conectăm cu oamenii dim-
prejurul nostru, să învăţăm noi şi noi abilităţi, să fim buni 
cu ceilalţi şi să remarcăm lucrurile simple care ne oferă 
bucurie în fiecare zi. 

Ştiu că toate astea pot suna ca încă un set de solicitări 
de adăugat în program, asta în condiţiile în care simţim 
deja că solicitările ne asaltează, că oricum n-avem timp 
pentru nimic – dar nu e aşa. Ce trebuie să facem este 
să schimbăm unghiul din care privim situaţia. Dacă ne 
trăim vieţile în ideea că va veni o vreme când nu ne vom 
mai simţi copleşiţi, atunci ne confruntăm cu riscul real ca 



viaţa să treacă pe lângă noi. Sau ca niciodată să nu facem 
ce ne dorim cu adevărat, ce e preţios pentru noi. Senti-
mentul de copleşire nu vine doar din exterior, ci şi din 
interior. Iar în interiorul nostru se găseşte puterea de a 
prelua controlul. 





CUPRINS

Introducere............................................................................. 7

I . ACCEPTAREA.................................................................... 13
1. To-do-list va fi mereu acolo (și asta e în regulă)......... 15
2. Căutarea perfecțiunii n-are niciun rost......................... 27
3. Există și ceva care se numește
    „prea multă încredere“................................................... 37
4. Nu toate formele de stres sunt dăunătoare.................. 47
5. Și restul oamenilor habar n-au ce fac............................ 61
6. Nu trebuie să te simți bine tot timpul........................... 77

II. URMĂTORII PAȘI............................................................ 93
7. Există un motiv pentru care tot amâni......................... 95
8. Cum să nu mai lași știrile să te copleșească............... 106
9. Poți să eviți senzația că ești asediat de regrete.......... 121

10. Nu e obligatoriu să te ridici la standardele 
    altor oameni.................................................................... 142

11. Uneori, opțiunile limitate pot fi eliberatoare.............. 157

III. IMAGINEA DE ANSAMBLU................................... 171
12. Nu totul are legătură cu tine (și asta e bine)............... 173
13. Lăudată fie nostalgia...................................................... 186
14. Cum să-ți faci mai puține griji...................................... 202



15. E bine să iei o pauză....................................................... 217
16. Intră în starea de concentrare....................................... 229

O rețetă împotriva sentimentului de copleșire.............. 245
Mulțumiri............................................................................ 248
Note..................................................................................... 250





O colecţie de formare şi rafinare a personalităţii, à la légère, fără nicio
declaraţie de intenţie programatică.
Enciclopedii şi alte lucrări capabile să corecteze micile imperfecţiuni şi să
răspundă la marile întrebări cu graţie, umor şi inteligenţă, pentru cititorii 
care îşi caută bucurii oneste într-o lume a speranţelor amânate.


