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1) DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Numele instrumentului: Mananca broasca!

Metoda productivitatii, numitd metoda "manancad broasca", este o modalitate excelenta de a va
organiza si aborda lista de sarcini zilnice.

Abordarea "mananca broasca" este o tehnica de prioritizare si productivitate menita sa ajute
persoanele sa identifice sarcinile dificile. Conceptul se invarte in jurul recunoasterii unei sarcini deosebit
de dificile (denumita "broasca") si a abordarii acesteia ca o prioritate la prima ord a diminetii
("mancarea" acesteia).

in esentd, mancatul broastei presupune identificarea celei mai dificile sarcini a zilei si indeplinirea ei
fnainte de a se angaja in orice altd activitate. In cazurile in care existd mai multe sarcini dificile, este
recomandabil sa se abordeze mai intdi cea mai substantiala. Metoda pune accentul pe identificarea
celei mai solicitante sarcini si pe abordarea prompta a acesteia.

Timp: 20 de minute

2) OBIECTIVELE INSTRUMENTULUI

° Cultivati abilitatile de stabilire a prioritatilor prin analizarea critica a ceea ce este cel mai
important.

° Pentru a preveni procrastinarea in vederea cresterii productivitatii

° Finalizati sarcinile la indemana.

° Intelegerea alocérii timpului

3) CONECTAREA INSTRUMENTULUI CU ABILITATEA

Strategia "Mananca broasca" se conecteaza la abilitatile de gestionare a timpului, subliniind
prioritizarea sarcinilor in functie de importanta si impactul acestora. Identificand si abordand cea mai




importanta sarcina, sau "broasca", la prima ora a diminetii, persoanele isi gestioneaza eficient timpul
prin alocarea resurselor catre sarcinile care produc cele mai mari rezultate.

n plus, divizarea sarcinilor mari in etape mai mici, usor de gestionat, ajuti persoanele si aloce timpul
mai eficient. Aceasta abordare permite o mai buna planificare si estimare a timpului necesar pentru a
finaliza fiecare componenta, contribuind la utilizarea eficienta a timpului disponibil.

4) RESURSE MATERIALE

° Calendar (unul virtual sau real)

° Markere colorate pentru blocarea culorilor

5) MODUL DE APLICARE A INSTRUMENTULUI

Obtinerea unei performante si a unei productivitati de varf depinde de cultivarea practicii pe tot
parcursul vietii de a va ocupa de sarcina principala in fiecare dimineata. Este imperativ sa va stabiliti

obiceiul de a "manca broasca" Tnainte de a va angaja in orice alte activitati, fara a gandi prea mult sau a
intarzia procesul.

1. Identificati-va broasca, cunoscuta si sub numele de cea mai importanta sarcina (MIT). Aceasta
este de obicei semnificativa, dar nu urgenta, cauzand adesea rezistenta mentald si amanare daca nu
este abordata in mod deliberat.

2. Selectati o sarcina care poate fi finalizata in 1-4 ore, asigurandu-va ca este clar definita si realista.
Finalizarea acesteia Tnainte de pranz ofera o realizare tangibila si sporeste motivatia pentru ziua
urmatoare.

3. Tmpartiti sarcinile mai mari in etape usor de gestionat, daca este necesar, fiecare etapd durand
cel mult 4 ore. Aceasta abordare asigura un progres constant si mentine concentrarea pe prioritatile
imediate.

4. Evitati planificarea cu prea mult timp inainte, concentrandu-va pe sarcinile zilnice, mai degraba
decat sa programati broastele pentru intreaga sdptdmana sau mai departe. imbratisati fiecare zi cu un
nou inceput si o concentrare singulara.

5. Pregatiti-va broasca cu o seara inainte prin pregatirea resurselor si materialelor necesare.
Aceasta abordare proactiva minimizeaza rezistenta si distragerile, sporind productivitatea si finalizarea
sarcinilor.

Sfat: Organizati-va broastele cu instrumente de gestionare a muncii care pastreaza sarcinile intr-un
singur loc, ajuta la stabilirea prioritatilor si promoveaza colaborarea




6) CE SA INVATATI

Metoda "Mananca broasca" sustine munca profunda, punand accentul pe sarcinile care necesita un
angajament mental deplin in mediul de lucru aglomerat din zilele noastre. Intitulata Cal Newport,
aceasta abordare i sfatuieste pe indivizi sa reziste atat distragerilor externe, cat siintreruperilor interne,
asigurandu-se cad atentia rdmane concentrata asupra sarcinilor cu impact ridicat, precum codificarea
sau elaborarea de strategii. Prin prioritizarea agendei personale Tnainte de a ceda unor obiceiuri
reactive precum verificarea e-mailurilor sau raspunsul la mesaje, persoanele isi pot mentine

concentrarea si productivitatea Tn mijlocul zgomotului vietii profesionale moderne.

n plus, "Eat The Frog" stimuleazd sentimentul de implinire prin incurajarea finalizarii zilnice a unor
sarcini semnificative. Metoda optimizeaza eficient orele de varf ale productivitatii, canalizand energia
citre munca solicitantd din punct de vedere mental in perioadele optime. in ciuda simplititii sale,

metoda ofera aplicabilitate universald, permitand persoanelor sa faca progrese in indeplinirea

sarcinilor importante, indiferent de rolul sau circumstantele in care se afla.
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