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INTRODUZIONE

"Il tempo ¢ la cosa pul preziosa che un womo
possa spendere.” — Teofrasto

Viviamo in un'epoca in cui il tempo ¢ la risorsa piu scarsa
e, paradossalmente, quella piu spesso trascurata. Non
importa chi tu sia o dove ti trovi nella vita: tutti
abbiamo lo stesso numero di ore al giorno,
eppure alcuni riescono a raggiungere risultati
straordinari, mentre altri si sentono costantemente
sopraffatti, come se fossero intrappolati in un vortice di
caos e distrazioni. La differenza sta tutta nella gestione
del tempo.

Ma aspetta un attimo. Non sto parlando di scaricare
Pennesima app di produttivita o di aggiungere altre cose
alla tua lista di impegni. Voglio sfidarti a un
cambiamento piu radicale: ripensare
completamente il tuo rapporto con il tempo.

In questo ebook, non troverai solo tecniche e strumenti —
anche se ci saranno — ma una guida schietta e diretta per
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alutarti a riscoprire chi sei veramente e come puoi vivere
una vita allineata ai tuoi veri valori e priorita.

E lo so, I'industria del “self-help” ¢ piena di guru che ti
promettono la luna con frasi motivazionali in grassetto e
qualche trucco magico per essere "migliore in 10 giorni".
Ma diciamoci la verita: la maggior parte di quei consigli
non funziona. Quello che propongo qui non ¢ ’ennesimo
approccio superficiale, ma un cammino piu profondo che
parte da un’analisi brutale della tua vita attuale.

PERCHE GESTIRE IL TEMPO E LA BASE
DEL CAMBIAMENTO

Il punto di partenza ¢ semplice: il tempo € vita. Ogni
secondo che passa non lo riavrai mai piu indietro, quindi
sprecarlo su attivita inutili o vivere una vita che non ti
soddisfa ¢, fondamentalmente, una perdita irreversibile.
Non puoi controllare il tempo, ma puor gestire come lo
utilizzi. Se sel in cerca di un cambiamento — e lo sei, se
stal leggendo questo ebook — la gestione del tempo ¢é la
base su cui costruire qualsiasi trasformazione.

Immagina di avere davanti a te una tela bianca: ogni
giorno hai la possibilita di dipingere qualcosa di nuovo.
La tua vita ¢ Popera che stai creando e il tempo ¢ il
pennello con cui lavori.

La vera domanda é: stai dipingendo cio
che desideri, o sei solo un esecutore
passivo di ordini dati da altri?

Capire il valore del tempo ¢ il primo passo per riprendere
in mano il pennello e iniziare a creare qualcosa che abbia
Senso per te.
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UN VIAGGIO CONTRO LA
SUPERFICIALITA

Questo non ¢ un ebook per chi cerca scorciatoie o
soluzioni rapide. Se stai cercando un modo facile per
sentirti produttivo mentre continui a scorrere senza fine
sul social media, forse ¢ meglio che passi ad altro. Questo
¢ un testo per chi ¢ disposto a fare un lavoro serio su sé
stesso, per chi ¢ stanco delle risposte preconfezionate e
vuole scavare piu a fondo. Perché il vero cambiamento
richiede  consapevolezza, 1impegno e, soprattutto,
coraggio.

Parliamoci chiaro: il tempo € I'unica
risorsa che nessuno pud comprare.

Una volta che lo perdi, ¢ andato per sempre. Eppure,
continuiamo a sprecarlo come se avessimo un'infinita di
riserve. La verita ¢ che il nostro cervello non ¢ progettato
per valutare il tempo in modo razionale. Preferiamo fare
quello che ¢ facile e immediato, piuttosto che cio che ¢
difficile ma importante. Percio, sprechiamo il nostro
tempo con Netflix, scrolling infinito sui social, o con le
solite attivita ripetitive che non ci portano da nessuna
parte. La domanda non ¢ se stai sprecando il tuo tempo,
ma **quanto®*.

Secondo uno studio di Harvard, circa il 47% del tempo
mentale che dedichiamo a qualcosa viene sprecato
pensando ad altro. Il risultato? Siamo distratt,
disconnessi e, paradossalmente, sempre piu insoddisfatti.
La soluzione non ¢ riempire la tua agenda, ma capire
come eliminare tutto il rumore di fondo e concentrarti su
10 che ha un impatto reale nella tua vita.
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PERCHE FALLIAMO NELLA GESTIONE
DEL TEMPO

Qui sta il nocciolo della questione: il problema non ¢ che
non sappiamo gestire il tempo, ma che continuiamo a
shagliare approccio. La maggior parte delle persone non
ha un problema di produttivita; ha un problema di
priorita. Pensiamo che essere produttivi significhi fare
sempre di piu, ma in realta essere veramente produttivi
significa fare meglio cio che conta di piu.

Alcuni dei principali motivi per cui la gestione del tempo
diventa un incubo includono:

1. Non Sai Cosa & Importante: Ammettilo: non hai
idea di cosa vuoi veramente dalla vita. E questo ¢ un
problema. Quando non hai una visione chiara di cio che
conta, finisci per fare un sacco di cose inutili solo per
sentirti occupato.

2. Procrastinazione: Rimandare non ¢ solo un vizio, €
una scusa. La maggior parte delle volte, rimandiamo cio
che ci spaventa o che richiede un impegno reale.
Affrontare queste cose richiede coraggio e, si, spesso € piu
facile evitarle.

3. Distrazioni Ovunque: Viviamo in un’epoca in cui
ogni cinque secondi 1l telefono vibra, qualcuno ci chiama
o il feed ci tira dentro un loop di meme e notizie
catastrofiche. Non ¢ un caso se sei sempre distratto. Le
distrazioni sono ovunque ¢, senza una strategia, sono loro
a gestire te, non il contrario.

4. Perfezionismo: Ti convinci che devi fare tutto alla
perfezione, altrimenti non vale la pena farlo. Ecco un
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consiglio non richiesto: ¢ meglio fare qualcosa male che
non farla affatto. Aspettare di essere perfetti ¢ solo un
modo elegante per non fare mai nulla.

5. Essere Sempre Occupato: Non confondere essere
occupato con essere produttivo. Molte persone riempiono
la loro giornata con mille impegni solo per evitare di
affrontare il vuoto. E molto piu facile sentirsi realizzati
quando hai una lista di cose da spuntare, anche se
nessuna di queste cose ti avvicina ai tuoi obiettivi reali.

CAMBIARE LA TUA MENTALITA

La gestione del tempo non ¢ solo una questione di
calendari e to-do list. Si tratta di cambiare la tua
mentalita, di decidere cosa merita davvero il tuo tempo e
cosa no. Tutti possono riempire la loro giornata di
attivita, ma pochi sanno eliminare cio che ¢ superfluo e
concentrarsi solo su cio che porta risultati concreti.

Questo significa dire “no” a un sacco di
cose, anche quelle che potrebbero
sembrare “buone opportunita”.

Meno ma meglio. Non devi essere occupato, devi essere
selettivo. E questa ¢ la parte difficile.

PRODUTTIVITA E LA GRANDE BUGIA

Una delle piu grandi bugie che ci raccontiamo ¢ che
essere produttivi significa fare di piu. Non ¢ cosi. Essere
produttivi significa fare cio che conta davvero. Per troppo
tempo ci hanno venduto l'idea che lefficienza ¢ tutto. Ma
la vera efficienza ¢ inutile se ti sta portando nella
direzione shagliata. Se ti concentri sul fare di piu senza
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capire cosa ¢ veramente importante, finirai solo per
diventare incredibilmente bravo a fare cose che non
contano.

Quindi, prima di parlare di tecniche e strumenti,
dobbiamo chiarire una cosa: la produttivita non ¢ il
punto di arrivo. Il vero obiettivo ¢ vivere una vita che
abbia senso, fare progressi in cio che ti rende felice e
soddisfatto. E per questo che gestisci il tempo, non per
spuntare piu voci dalla tua lista.

COME USEREMO IL TEMPO INSIEME

Questo ebook ¢ progettato per essere pratico, ma non
dara la risposta perfetta per ogni situazione. Quello che
troverai sono principi e tecniche che puoi adattare al tuo
contesto. Ogni capitolo ¢ autonomo, ma seguire I'ordine
ti aiutera a costruire una comprensione solida prima di
passare a strategie piu specifiche.

Ogni sezione ti offrira un mix di teoria e pratica. Non
solo parleremo del valore del tempo e della produttivita,
ma ti guidero anche attraverso strumenti, esercizi e
strategie per implementare queste idee nella tua vita. Se
segul questi principi, puol aspettarti di ridurre
drasticamente il tempo sprecato e migliorare la qualita
delle tue giornate.

Ma ecco 1l vero segreto: niente di tutto cio funzionera se
non sei disposto a cambiare il modo in cui vedi il tuo
tempo e le tue priorita. Se continui a dare la priorita a
cose che non contano, nessuna strategia ti salvera.
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DOMANDE DI RIFLESSIONE

- Sei consapevole di come spendi il tuo
tempo ogni giorno? Sei soddisfatto di
come lo stai utilizzando?

- Quali attivita occupano la maggior parte
delle tue giornate? Stanno veramente
contribuendo ai tuoi obiettivi e valori
principali?

- Cosa cambieresti immediatamente nel
tuo modo di gestire il tempo se sapessi di
avere solo sei mesi di vita?

La riflessione su queste domande ¢ il primo passo per
prendere in mano il controllo del tuo tempo. Inizia ora, e
vedrai che il viaggio verso una gestione del tempo piu

consapevole ti cambiera piu di quanto pensi.

Benvenuto a bordo!
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APIRE IL TEMPO E
VALORE

“II tempo ¢ cio che di piu prezioso una
persona puo spendere.” — Diogene di

Sinope

| tempo ¢ una risorsa unica e irrecuperabile. Puoi

sempre guadagnare piu denaro, acquistare nuovi

beni, persino fare nuove amicizie, ma il tempo, una
volta speso, € perso per sempre. Eppure, la maggior
parte delle persone tratta il proprio tempo come se fosse
infinito, sprecandolo in attivita insignificanti o
procrastinando le cose veramente importanti. In questo
capitolo, esploreremo come iniziare a vedere il tempo per
cio che realmente ¢: la risorsa piu preziosa che abbiamo.
Imparare a valorizzarlo ¢ la chiave per una vita piu
soddisfacente e intenzionale.
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LA PERCEZIONE SOGGETTIVA DEL
TEMPO: PERCHE IL TEMPO SEMBRA
SCORRERE DIVERSAMENTE A
SECONDA DELLE SITUAZIONI

Ti ¢ mai capitato di notare come il tempo sembri
scorrere piu velocemente quando stai facendo qualcosa
che ami, mentre si allunga all'infinito durante un’attivita
noiosa? Questo accade perché la percezione del tempo ¢
soggettiva e influenzata dalle nostre emozioni. Studi
neuroscientifici hanno dimostrato che il cervello elabora
il tempo in modo diverso a seconda dello stato emotivo e
dell'interesse che proviamo per cio che stiamo facendo.
Comprendere questa soggettivita ci aiuta a gestire meglio
il tempo, scegliendo attivita che ci stimolano e cercando
di ridurre al minimo quelle che lo fanno sembrare
interminabile.
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Il tempo oggettivo ¢ una costante: un minuto dura
sempre 60 secondi, un'ora sempre 60 minuti. Tuttavia, la
nostra esperienza del tempo ¢ tutt'altro che costante. La
percezione  soggettiva del tempo puo  essere
profondamente alterata da vari fattori, rendendo il tempo
elastico nella nostra mente. Per esempio, quando siamo
immersi in un'attivita piacevole e coinvolgente, il tempo
sembra passare rapidamente, mentre quando ci troviamo
in situazioni noiose o stressanti, ogni secondo sembra
trascinarsi.

Questa discrepanza tra tempo oggettivo e soggettivo ¢
legata a come il nostro cervello elabora l'esperienza
temporale. Secondo la psicologia cognitiva, la percezione
del tempo ¢ influenzata da diversi elementi, tra cui
l'attenzione, le emozioni ¢ la memoria. Quando siamo
concentrati su qualcosa che ci interessa, il nostro cervello
tende a ignorare il passare del tempo. Al contrario,
durante attivita meno stimolanti o stressanti, il nostro
cervello ¢ piu consapevole del trascorrere del tempo,
facendolo sembrare piu lento.

IL RUOLO DELLE EMOZIONI

Le emozioni giocano un ruolo cruciale nella percezione
soggettiva del tempo. Studi neuroscientifici hanno
dimostrato che le emozioni positive e negative
influenzano in modo diverso il nostro senso del tempo.
Quando siamo felici o eccitati, il tempo sembra scorrere
piu velocemente. Questo fenomeno ¢ stato osservato
anche in situazioni di flow, uno stato di coinvolgimento
totale in cul siamo completamente assorti in cio che
stiamo facendo, al punto da perdere la cognizione del
tempo.
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D'altra parte, le emozioni negative come ansia, stress o
paura tendono ad allungare la percezione del tempo.
Questo accade perché il cervello, in situazioni di pericolo
o disagio, entra in uno stato di iper-vigilanza,
monitorando costantemente l'ambiente per eventuali
minacce. Questo aumento di consapevolezza fa s1 che
ogni secondo sembri piu lungo, un meccanismo che, dal
punto di vista evolutivo, potrebbe aver avuto la funzione
di prepararci meglio a reagire a situazioni pericolose.

L'ATTENZIONE E LA MEMORIA

L'attenzione ¢ un altro fattore determinante nella
percezione del tempo. Quando siamo fortemente
concentrati su un compito, la nostra attenzione ¢
focalizzata e non notiamo il passare del tempo. Questo
accade perché il cervello non dedica risorse a monitorare
il tempo, ma ¢ interamente assorbito dall'attivita in corso.
Al contrario, quando ci annoiamo, la nostra attenzione si
sposta continuamente in cerca di stimoli, rendendoci piu
consapevoli del passare dei minuti e facendoli sembrare
infiniti.

La memoria gioca anch'essa un ruolo significativo. La
percezione del tempo passato ¢ influenzata dalla
quantita e dalla qualita dei ricordi che formiamo.
Quando viviamo nuove esperienze o affrontiamo
situazioni complesse, il nostro cervello registra piu
dettagli, creando una maggiore densita di ricordi.
Questo porta a percepire retrospettivamente quel
periodo di tempo come piu lungo. Per esempio, le
prime settimane in un nuovo lavoro o durante una
vacanza possono sembrare piu lunghe perché il cervello
sta acquisendo molte nuove informazioni. Al contrario,
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quando le giornate sono ripetitive e simili tra loro,
come nel caso della routine quotidiana, abbiamo pochi
nuovi ricordi e i tempo sembra scorrere piu
velocemente.

Esistono diverse teorie che cercano di spiegare la
percezione soggettiva del tempo. Una delle piu note ¢ la
teoria del "tempo interno" o dell'orologio biologico,
secondo cui il nostro cervello possiede un meccanismo
interno che scandisce il tempo. Tuttavia, questo orologio
interno puo essere alterato da fattori psicologici ed
emotivi. La teoria dell"attenzione alle risorse" suggerisce
che quanto piu siamo assorbiti in un’attivita, meno
risorse cognitive restano per monitorare il tempo,
portando a una percezione piu rapida del suo scorrere.

Un'altra teoria ¢ quella della "teoria dell'aspettativa”,
secondo cui la percezione del tempo ¢ influenzata dalle
nostre aspettative. Se ci aspettiamo che un'attivita durt a
lungo, potremmo percepire il tempo come piu lento
rispetto a quando siamo convinti che finira presto.
Questo spiega perché le attese, come quella in una fila,
sembrano infinite: la nostra aspettativa di noia e inattivita
ci porta a percepire il tempo come piu lungo.

IL PARADOSSO DEL TEMPO: PIU LO
PIANIFICHI, PIU SEMBRA SVANIRE

Esiste un paradosso affascinante nella gestione del tempo:
piu ci impegniamo a pianificarlo, pit sembra scivolarci
tra le dita. Questo accade perché ci concentriamo troppo
su ci0 che dobbiamo fare, creando liste infinite di compiti
e dimenticando di vivere nel presente. Tuttavia, non
pianificare affatto ¢ altrettanto dannoso. Il segreto sta nel
trovare un equilibrio tra struttura e flessibilita. Pianifica,
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s1, ma con 'obiettivo di liberare tempo per cio che conta
davvero, non per riempirlo di obblighi.

ANALISI DEL TEMPO ATTUALE: DOVE
VA IL TUO TEMPO?

Il primo passo verso una gestione efficace del tempo ¢
capire come lo stai spendendo attualmente. Molte
persone credono di sapere come trascorrono le loro
giornate, ma quando si mettono a tracciare ogni minuto,
la realta spesso le sorprende. Ti accorgerai che molte
delle tue ore vengono sprecate In attivita poco
significative: scrollare 1 social media, guardare video
senza senso o semplicemente procrastinare.

ESERCIZIO PRATICO: MONITORARE IL
TEMPO PER UNA SETTIMANA

Per iniziare, prendi una settimana e traccia tutto cio che
fai, ora per ora. Esistono molte app che possono aiutarti
a farlo, come RescueTime o Clockify, ma anche un
semplice foglio di carta va bene. L’obiettivo ¢ avere una
mappa chiara di come utilizzi i tuo tempo. Una volta
completato il monitoraggio, analizza i1 dati. Scoprirai
probabilmente che passi piu tempo di quanto pensavi in
attivita inutili o non prioritarie. Questo esercizio ¢ spesso
un risveglio doloroso, ma necessario.
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LA SCIENZA DIETRO LA GESTIONE DEL
TEMPO: PERCHE SIAMO COSI SCARSI
NEL VALUTARE QUANTO TEMPO
ABBIAMO DAVVERO

Un elemento chiave nella gestione del tempo ¢ la nostra
tendenza a sottostimare il tempo necessario per
completare un’attivita. Questo fenomeno, noto come
“fallacia della pianificazione”, ¢ stato studiato da
psicologi come Daniel Kahneman e Amos Tversky. Il
termine "fallacia della pianificazione" fu coniato da
Kahneman e Tversky per descrivere un modello comune
osservato sia negli individui che nelle organizzazioni:
quando pianifichiamo wun progetto o un’attivita,
tendiamo ad essere eccessivamente ottimisti riguardo al
tempo e alle risorse necessarie. Questa distorsione si
manifesta anche quando abbiamo gia affrontato progetti
simili in passato ¢ sapplamo quanto possano essere
complessi.

Kahneman e Tversky condussero vari studi empirici per
dimostrare l'esistenza di questa fallacia. In uno dei loro
esperimenti piu famosi, chiesero a un gruppo di studenti
di stimare quanto tempo avrebbero impiegato per
completare una tesi. La maggior parte degli studenti
ipotizzo di riuscire a finire in un tempo significativamente
inferiore rispetto a quanto effettivamente impiegarono.
Anche coloro che avevano precedenti esperienze con
lavori simili continuarono a sottostimare il tempo
richiesto, cadendo ripetutamente nella trappola
dell'ottimismo eccessivo.

La fallacia della pianificazione ¢ una distorsione
cognitiva diffusa che influisce su persone e organizzazioni
di tutto i mondo. La nostra naturale tendenza
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all'ottimismo e alla memoria selettiva ci porta a fare
previsioni irrealistiche, con conseguenze che vanno dai
ritardi nei progetti allo stress eccessivo. Tuttavia,
comprendendo le cause sottostanti e adottando strategie
pratiche, ¢ possibile migliorare notevolmente la
precisione delle nostre stime e, di conseguenza, la nostra
capacita di gestire il tempo e le risorse in modo efficace.
Combattere la fallacia della pianificazione significa
abbracciare una visione piu realistica ¢ orientata ai dati,
essenziale per ottenere risultati di successo nel mondo
complesso e dinamico in cui viviamo.

Imparare a prendere in considerazione il tempo “extra”
che inevitabilmente servira per gli imprevisti ¢ cruciale
per pianificare realisticamente.

VALUTAZIONE DELLE PRIORITA: COSA
CONTA DAVVERO PER TE?

Una volta che hai una chiara visione di come stai
spendendo il tuo tempo, il passo successivo ¢ valutare
quali sono le tue vere priorita. Non tutte le attivita sono
uguali: alcune sono necessarie ma non particolarmente
significative, altre ti avvicinano ai tuoi obiettivi a lungo
termine. Il trucco ¢ distinguere cio che ¢ urgente da cio
che ¢ importante.

ESERCIZIO PRATICO: IDENTIFICARE |
TUOI VALORI PRINCIPALI E LE TUE
PRIORITA

1 Prenditi qualche minuto per riflettere sui tuoi valori
principali. Chiediti: "Cosa conta davvero per me?" La
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famiglia, la carriera, la crescita personale, la salute?
Scrivi una lista dei cinque valori pitu importanti per te.

2 Ora, guarda il monitoraggio del tempo che hai
completato. Quanto del tuo tempo attuale ¢ allineato con
questi valori? Se dedichi poco o nulla alle tue priorita, ¢
tempo di fare dei cambiamenti.

ESEMPIO PRATICO: ALLINEARE IL
TEMPO CON LE PRIORITA

Consideriamo I'esempio di Carla, una professionista di
35 anni che lavora in un’azienda molto impegnativa.
Carla ha sempre detto di volere piu tempo per se stessa e
per la sua famiglia, ma quando ha monitorato le sue
giornate, ha scoperto che passava ore sui social media e a
guardare la TV, e solo una piccola parte del suo tempo
era dedicata a cio che lei considerava importante. Dopo
aver analizzato il suo tempo, ha deciso di tagliare le
attivita non essenziali e di bloccare dei momenti specifici
per stare con la sua famiglia e dedicarsi alla lettura, una
sua passione trascurata.

STRUMENTI E METODI PER
L'AUTOVALUTAZIONE: COME
IDENTIFICARE DOVE SI PERDE TEMPO

Ci sono diversi strumenti che puoi utilizzare per fare una
valutazione accurata di come spendi il tuo tempo. Oltre
alle app gia menzionate, un’altra tecnica efficace ¢ il
“Time  Audit”. Questa metodologia prevede di
suddividere le attivita in categorie (lavoro, svago,
obblighi, ecc.) e calcolare quanto tempo viene dedicato a
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ciascuna. Una volta ottenuto questo quadro, puol iniziare
a identificare dove apportare cambiamenti.

LA TRAPPOLA DELLE ATTIVITA FUTILI:
RICONOSCERE E ELIMINARE | LADRI
DI TEMPO

Un altro aspetto cruciale ¢ identificare 1 “ladri di tempo”.
Queste sono attivita che, pur sembrando urgenti o
necessarie, in realta contribuiscono poco o nulla al
raggiungimento dei tuoi obiettivi. La gestione efficace del
tempo richiede la capacita di riconoscere queste attivita ¢
ridurle al minimo. Ad esempio, controllare le email ogni
10 minuti o rispondere subito ai messaggl non urgenti
sono comportamenti che possono facilmente consumare
ore preziose.

ESERCIZIO PRATICO: MAPPA VISIVA
DEL TEMPO

Un esercizio utile ¢ creare una mappa visiva delle tue
attivita quotidiane. Dividi il tempo in categorie come
lavoro, famiglia, tempo libero, crescita personale, ecc.
Colora ogni categoria con un colore diverso per avere un
impatto visivo immediato su come stai realmente
spendendo le tue giornate. Spesso, vedere tutto nero su
bianco aiuta a capire dove sono necessarie modifiche.

ESEMPI DI GESTIONE CONSAPEVOLE
DEL TEMPO

Ora che hai gli strumenti per capire dove va il tuo tempo,
il passo successivo ¢ applicare tecniche di gestione
consapevole. Questo significa non solo ridurre il tempo
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sprecato, ma anche massimizzare il tempo dedicato alle
attivita che riflettono 1 tuoi valori e le tue priorita.

SCENARIO REALE: DAL CAOS
ALL'EQUILIBRIO

Anna, una consulente freelance, si ¢ sempre sentita
sopraffatta dalla sua lista di cose da fare. Dopo aver
analizzato il suo tempo, ha scoperto che passava ore in
riunioni inutili e multitasking, con il risultato che il suo
lavoro era meno efficiente e la sua vita personale
trascurata. Ha quindi deciso di adottare i “time
blocking”, riservando fasce orarie specifiche per ogni
attivita. Questo le ha permesso di lavorare con piu
concentrazione e di avere tempo libero da dedicare a sé
stessa.

CONSIGLI PRATICI PER RIDURRE IL
TEMPO INUTILE

1 Elimina le interruzioni: Imposta orari specifici per
controllare le email e rispondere ai messaggi. Non ¢
necessario essere sempre disponibili.

2 Impara a dire di no: Non tutto merita la tua
attenzione. Impara a declinare gentilmente richieste che
non allineano con le tue priorita.

3 Riduci il tempo sui social: Utilizza app che
limitano il tempo sui social media o imposta degli
obiettivi giornalieri per ridurne 'uso.

I
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DOMANDE DI RIFLESSIONE

+ Sei consapevole di come spendi il tuo
tempo ogni giorno?

+ Quali sono le attivita che ti portano piu
valore e soddisfazione?

* In che modo potresti allineare meglio
I’'uso del tuo tempo con le tue priorita?

ESERCIZI E ATTIVITA PER LA
SETTIMANA:

Impegno di 7 Giorni: Monitorare e Analizzare il
Tempo

Per la prossima settimana, dedica tempo ogni sera a
tracciare come hai speso il tempo. Alla fine della
settimana, valuta quanto del tuo tempo ¢ stato dedicato a
cio che conta davvero e quanto ¢ stato sprecato in attivita
irrilevanti. Questo ti fornira una base solida per
apportare modifiche e migliorare la gestione del tuo
tempo.

Suggerimenti per Piccole Modifiche Quotidiane

A volte, non serve rivoluzionare completamente la
propria routine per vedere grandi cambiamenti. Prova a
ritagliare 15 minuti ogni mattina per fare qualcosa di
significativo, che sia meditare, fare esercizio o pianificare
la giornata. Questi piccoli aggiustamenti possono avere
un impatto enorme sul lungo termine.

Capire 1l valore del tempo ¢ il primo passo verso una
gestione consapevole e intenzionale della tua vita. Non si
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tratta solo di essere produttivi, ma di vivere in modo
allineato ai tuoi valori e alle tue priorita. Ricorda, non
puoi controllare il passare del tempo, ma puoi controllare
come lo usi. Gestire il tempo in modo efficace significa
progettare una vita che rifletta cio che ¢ veramente
importante per te, liberando spazio per cio che conta
davvero.
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'IL CONCETTO DI
PRODUTTIVITA: MITO O
REALTA?

"Non si tratta di quante ore lavori, ma di
cosa fai in quelle ore." — Tum Ferriss

mmagina questa scena: sei al lavoro, affogato tra

email, riunioni inutili e una lista di cose da fare che

sembra moltiplicarsi ogni volta che respiri. Sei
occupato, forse persino esausto, ma alla fine della
glornata ti chiedi: “Ho davvero fatto qualcosa di utile 0ggi?” Se
ti suona familiare, benvenuto nel club. La produttivita ¢
una delle piu grandi bufale del nostro tempo, e siamo
tutti colpevoli di caderci dentro con tutte le scarpe.

Viviamo in una societa che ha trasformato Dessere
occupato in un distintivo d’onore. Se non sei costantemente
impegnato, stai shagliando qualcosa. Se non hai una to-
do list lunga come il rotolo di carta igienica piu
economico che puoi trovare al supermercato, non stai
lavorando abbastanza duro. Ma sai qual ¢ 1l problema?
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Siamo cosi impegnati a fare mille cose che «c
dimentichiamo di chiedere se stiamo facendo le cose giuste.

Essere produttivi non significa fare di piu. Significa fare
meno, ma farlo meglio. In altre parole, smettila di
glorificare la quantita e comincia a dare valore alla
qualita. In questo capitolo, smantelleremo la falsa idea
che “piu ¢ meglio” e scopriremo perché inseguire la
produttivita a tutti 1 costi potrebbe essere la cosa piu
improduttiva che tu possa fare.

LA TRAPPOLA DELL'ESSERE SEMPRE
OCCUPATI

L’essere sempre occupati ¢ una droga. Non esagero. Ci
piace l'idea di essere impegnati, perché ci fa sentire
importanti, necessari. E poi, diciamocelo, essere occupati
ci permette di evitare 1 pensieri scomodi, come quelli sul
senso della vita o su cosa stiamo davvero facendo della
nostra esistenza.

Ma fermati un attimo e pensa: quante delle cose che fai
ogni giorno contano davvero? Quante sono solo un
modo per sentirti produttivo, ma in realta non t
avvicinano minimamente ai tuol obiettivi? Siamo cosl
presi dal movimento frenetico delle nostre giornate che ci
dimentichiamo di fermarci e fare la domanda piu
importante di tutte:

“Perché sto facendo tutto questo?”

La verita ¢ che siamo intrappolati in una cultura del “fare
per fare”, che premia la velocita e Pefficienza sopra ogni
altra cosa. Ma Clefficienza senza direzione ¢ inutile. Se stai
correndo nella direzione sbagliata, non importa quanto
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veloce tu sia, ti allontanerai comunque da dove dovresti
essere.

| MITI DELLA PRODUTTIVITA: QUELLO
CHE NON TI DICONO

La produttivita ¢ spesso dipinta come la panacea per tutti
1 mali moderni. Vuoi successo? Sii produttivo. Vuoi piu
tempo libero? Sii produttivo. Vuoi migliorare la tua vita?
Sii produttivo. E come se tutto si riducesse a trovare il
giusto sistema, la giusta routine, la giusta applicazione
per trasformare ogni secondo della tua giornata in una
macchina per fare cose.

Ma ecco il problema: la produttivita non ¢ una questione
di sistemi o strumenti. Non si tratta di trovare Papp
perfetta o di seguire 'ennesimo guru della gestione del
tempo su YouTube. La produttivita ¢, in realta, una
questione di priorita. E sai qual ¢ il trucco? La
maggior parte delle persone non sa quali sono le loro
priorita. Siamo cosi impegnati a fare tutto che ci
dimentichiamo cosa conta davvero.

Prendiamo la famosa “tecnica del Pomodoro”. E una di
quelle cose che ti fanno sentire un vero genio della
produttivita: lavori per 25 minuti, fai una pausa di 5
minuti, ripeti. Semplice, no? Ma la verita ¢ che non
importa quanto bene segui la tecnica del Pomodoro se
stal lavorando su cose che non fanno alcuna differenza
nella tua vita. Puoi anche essere il maestro indiscusso
della gestione del tempo, ma se non stai investendo il tuo
tempo in cio che conta davvero, stai solo girando a vuoto.

n
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RICERCHE E STATISTICHE: LA VERITA
SULLA PRODUTTIVITA

Diversi studi hanno dimostrato che lavorare di piu non
equivale necessariamente a essere piu produttivi. Ad
esempio, uno studio del’Universita di Stanford ha
rilevato che la produttivita per ora lavorata diminuisce
drasticamente quando si supera un certo limite di ore
setimanali. In altre parole, lavorare 60 ore a settimana
non ti rende il doppio piu produttivo rispetto a lavorarne
30; anzi, potrebbe farti diventare meno efficace.

Un altro studio condotto dal professor K. Anders
Ericsson, famoso per la teoria delle 10.000 ore, ha
dimostrato che 1 performer di alto livello non lavorano
piu ore rispetto agli altri, ma gestiscono il loro tempo in
modo piu strategico. Questo include prendersi pause
regolari, concentrarsi su compiti ad alta intensita e,
soprattutto, sapere quando fermarsi.

Quindi, la prossima volta che pensi di essere un
supereroe perché sei rimasto in ufficio fino alle 10 di sera,
ricorda che probabilmente stai facendo piu danni che
altro. Non sei una macchina. Sei un essere umano, e la
tua energia ha dei limiti. Saper riconoscere quei limiti ¢ il
vero segreto per una produttivita sostenibile.

COME SMETTERE DI CADERE NELLA
TRAPPOLA DELLA FINTA
PRODUTTIVITA

Il primo passo per uscire dalla trappola della finta
produttivita ¢ accettare un concetto controintuitivo: non
puoi fare tutto. Si, hai letto bene. Non puoi fare tutto.
Non dovresti nemmeno provarci. Il vero segreto ¢
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scegliere con cura le poche cose che contano davvero e
ignorare tutto il resto.

Questa ¢ la filosofia dietro la “Legge di Pareto”, meglio
conosciuta come la regola 80/20. L’idea ¢ che I'80% dei
risultati proviene dal 20% delle attivita. Questo significa
che la maggior parte delle cose su cui ti affanni ogni
giorno non ha un impatto reale. Se riesci a identificare
quel 20% che produce il massimo valore, puoi smettere
di perdere tempo con il resto e concentrarti su cio che
davvero fa la differenza.

Facile a dirsi, piu difficile a farsi, lo so. Siamo creature
abitudinarie, e ci piace I'idea di essere occupati perché ci
da T'illusione del progresso. Ma se vuoi davvero essere
produttivo, devi imparare a dire “no” a un sacco di cose,
anche a quelle che potrebbero sembrare urgenti o
importanti. La capacita di dire “no” ¢, paradossalmente,
uno dei piu grandi segreti della produttivita.

ESEMPI PRATICI: COSA SIGNIFICA
ESSERE REALMENTE PRODUTTIVI

Prendiamo un esempio concreto. Hai mai notato come le
persone di successo spesso sembrano avere piu tempo
libero rispetto a chi fatica a star dietro a tutto? Non ¢ un
caso. Le persone che ottengono risultati sanno
esattamente dove investire il loro tempo e dove non
sprecarlo. Warren Buffett, uno degli uomini piu ricchi al
mondo, ¢ noto per passare gran parte della sua giornata
a leggere. Non ¢ perché ha meno da fare degli altri, ma
perché sa che la lettura ¢ una delle attivita che offre il
massimo rendimento per il suo tempo.
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Poi c’¢ Steve Jobs, che una volta disse che la sua abilita di
dire “no” era piu importante della sua abilita di dire “si”.
Quando ha reinventato Apple, ha eliminato la maggior
parte dei prodotti dell’azienda per concentrarsi su pochi
progetti chiave. Questo non solo ha reso Apple una delle
aziende piu preziose al mondo, ma ha anche liberato il
tempo per concentrarsi su cio che realmente importava.

Prendiamo un esempio concreto nella vita quotidiana di
molti: Immagina una mamma o un papa che lavora a
tempo pieno e si destreggia tra lavoro, famiglia e vita
personale. Spesso ci si sente sopraffatti dalla quantita di
cose da fare: rispondere alle email, gestire la casa, aiutare
1 figli con 1 compiti, mantenere relazioni sociali e, magari,
trovare un po’ di tempo per sé stessi. In una situazione
cosl complessa, la differenza tra sentirsi costantemente
stressati o riuscire a mantenere un certo equilibrio
dipende da come si decide di gestire il tempo.

Una persona che riesce a gestire efficacemente la propria
giornata potrebbe, per esempio, imparare a delegare
alcune attivita, a stabilire delle priorita chiare e a dire
“no” a impegni non essenziali. Questo non solo libera
spazio mentale, ma permette anche di concentrarsi su cio
che davvero conta: il tempo di qualita con la famiglia o il
tempo dedicato a sé stessi. Non ¢ tanto una questione di
avere meno cose da fare, ma di saper scegliere cosa
merita davvero la nostra attenzione.

ESERCIZI E ATTIVITA PER APPLICARE
LA VERA PRODUTTIVITA NELLA
TUA VITA

1 Audit del Tempo: Prendi una settimana e traccia
tutto cio che fai, ogni mezz’ora. Alla fine della settimana,
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analizza 1 dati e chiediti: quante di queste attivita erano
davvero necessarie? Quali avresti potuto eliminare senza
conseguenze?

2 Analisi 80/20: Identifica il 20% delle attivita che t
portano I’80% dei risultati. Come puoi eliminare o
delegare il restante 80%?

3 La Tecnica del “Hell Yes or No” di Derek
Sivers: Quando devi prendere una decisione su come
investire il tuo tempo, chiediti: “E un entusiastico ‘Si’ o ¢
un ‘No’?” Se non sei veramente entusiasta di farlo, allora
non farlo.

4 Focus Profondo: Dedica blocchi di tempo a
concentrazione totale su un solo compito, eliminando
ogni distrazione. Come dice Cal Newport nel suo libro
Deep Work, la capacita di lavorare senza distrazioni ¢ la
vera chiave per ottenere risultati significativi.

I

DOMANDE DI RIFLESSIONE: SEI
DAVVERO PRODUTTIVO O SOLO
OCCUPATO?

Quante delle attivita che svolgi ogni
giorno sono realmente necessarie per
raggiungere i tuoi obiettivi?

Quali sono le tre cose che, se fatte, ti
farebbero sentire di aver avuto una
giornata produttiva?

Quanto del tuo tempo viene speso
reagendo alle richieste degli altri, piuttosto
che lavorando sui tuoi obiettivi?

15
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Produttivita come Consapevolezza

La vera produttivita non si tratta di fare piu cose, ma di
fare meno cose in modo piu significativo. Non si tratta di
riempire ogni momento della tua giornata, ma di
svuotare lo spazio per cio che conta davvero. Quando
smetti di cercare di fare tutto e inizi a fare solo cio che ha
un impatto reale, scoprirai che hai piu tempo, meno
stress e risultati migliori. Alla fine, non ¢ questo che conta
davvero?
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NCIPI FONDAMENTA
DELLA GESTIONE DEL
TEMPO

“Non ¢ che abbiamo poco tempo, ma ne
perdiamo molto.” — Seneca

a gestione del tempo ¢ una delle cose piu

fraintese in assoluto. Siamo cresciuti con l'idea

che per essere produttivi e raggiungere i nostri
obiettivi dobbiamo sfruttare ogni minuto disponibile,
riempire le nostre giornate di cose da fare e spremere
ogni secondo come se fosse un limone. Il risultato? Stress
cronico, burnout, e un perenne senso di insoddisfazione.
Il punto ¢ che il tempo non ¢ una risorsa che puoi
semplicemente "gestire". Non puoi metterlo in una
scatola e decidere di usarlo quando vuoi. Il tempo scorre,
sempre, indipendentemente da quello che fai. Quello che
puol gestire, invece, sono le tue priorita.

In questo capitolo esploreremo alcuni dei principi
fondamentali della gestione del tempo che possono fare
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una differenza reale nella tua vita. Questi principi non
sono formule magiche, ma strumenti pratici che, se
applicati con costanza, ti aluteranno a essere piu
intenzionale con il tuo tempo e a vivere una vita piu
equilibrata e soddisfacente.

1. LA MATRICE DI EISENHOWER: .
SMONTA IL CAOS DELLE TUE PRIORITA

Dwight D. Eisenhower, il 34° presidente degli Stati Uniti,
aveva a che fare con una mole di decisioni enorme ogni
giorno. Quindi ha sviluppato un sistema per distinguere
tra cio che ¢ importante e cio che ¢ semplicemente
urgente. Ed ¢ qui che nasce la famosa Matrice di
Eisenhower, uno strumento semplice quanto potente per
smontare il caos delle tue giornate.

La matrice ¢ divisa in quattro quadranti:

* Quadrante 1: Urgente e importante (Crisi, scadenze
imminenti)

* Quadrante 2: Importante ma non urgente
(Pianificazione a lungo termine, sviluppo personale)

* Quadrante 3: Urgente ma non importante
(Interruzioni, richieste degli altri)

* Quadrante 4: N¢ urgente né importante (Attivita
distrattive e futili)

La maggior parte delle persone passa troppo tempo nel
quadrante 1 e 3, sprecando energie su compiti che danno
la sensazione di essere produttivi, ma che in realta non
portano nessun valore a lungo termine. Il segreto ¢
concentrarsi sul quadrante 2, dove risiedono le attivita
che davvero fanno la differenza nel tempo.
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Pianificazione, crescita personale, investimenti nel tuo
futuro: queste sono le cose che, anche se non richiedono
la tua attenzione immediata, definiscono chi sarai tra 5 o
10 anni.

Applicazione Pratica

Fai una lista delle attivita che svolgi abitualmente.
Dividile nei quattro quadranti. Se scopri che la maggior
parte del tuo tempo ¢ speso nel gestire crisi (quadrante 1)
o soddisfare richieste urgenti ma non importanti
(quadrante 3), ¢ il momento di ripensare le tue priorita.
La chiave ¢ delegare o ridurre al minimo le attivita del
quadrante 3 e dire no a tutto cio che rientra nel
quadrante 4. Pit tempo riesci a dedicare al quadrante 2,
piu controllo avrai sulla tua vita.

Domande di riflessione:

Dove trascorri la maggior parte del tuo
tempo? Nel quadrante giusto?

Quali attivita nel quadrante 2 potresti
iniziare a prioritizzare di piu nella tua
giornata?

Quante delle tue urgenze quotidiane sono
veramente importanti, e quante sono solo
rumore?

2. LA LEGGE DI PARKINSON: FAI DI
MENO PER OTTENERE DI PIU

La legge di Parkinson afferma che "i/ lavoro si espande fino a
occupare tutto il tempo dispomibile per completarlo”. In altre
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parole, se hai tre ore per scrivere una relazione, ci
metterai tre ore; se invece ne hai solo una, probabilmente
la scriverai in un’ora. Questo principio ¢ tanto semplice
quanto efficace: limitare intenzionalmente il tempo a
disposizione per un compito ti obbliga a essere piu
focalizzato e produttivo.

Ma c’¢ un lato oscuro in tutto questo. Se dai troppo
tempo a disposizione per completare qualcosa, finisci per
riempire quel tempo con distrazioni, procrastinazione e
micro-attivita che non aggiungono valore. Quante volte ti
sel trovato a riordinare la scrivania o a controllare le
email solo perché avevi tempo da perdere? La soluzione ¢
fissare scadenze brevi e strette anche per 1 compiti piu
insignificanti.

Applicazione Pratica

Prova a dimezzare il tempo che di solito dai a te stesso
per completare un compito. Se di solito impieghi due ore
per fare una presentazione, prova a farla in un’ora.
Potresti scoprire che il risultato ¢ sorprendentemente
simile, se non addirittura migliore, perché la pressione del
tempo ti spinge a essere piu efficiente e a concentrarti
sulle cose essenziali. La bellezza di questo principio ¢ che
non solo fai di piu in meno tempo, ma riduci anche la
fatica mentale di dover trascinarti dietro compiti per
glorni.

Domande di riflessione:

Quanto tempo in piu stai dedicando a
compiti che potrebbero essere completati
in meta del tempo?

In quali situazioni ti trovi a procrastinare
perché hai troppo tempo a disposizione?
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Come potresti fissare scadenze piu strette
per aumentare la tua efficienza?

3. IL PRINCIPIO DI PARETO:
CONCENTRATI SU CIO CHE CONTA

I1 principio di Pareto, o la regola dell’80/20, afferma che
I’80% dei risultati proviene dal 20% delle azioni. Questa
regola ¢ una delle chiavi per sbloccare una gestione del
tempo davvero efficace. Se riesci a identificare quel 20%
di attivita che genera 1’80% dei tuoi risultati, puoi
eliminare gran parte delle cose che ti tengono impegnato
ma che non fanno una reale differenza.

Ad esempio, se sei un imprenditore, probabilmente una
piccola parte dei tuoi clienti genera la maggior parte del
tuo fatturato. Oppure, se stai cercando di migliorare le
tue capacita, ¢’¢ una manciata di attivita che ti portano la
maggior parte del miglioramento.

Applicazione Pratica

Fai una lista delle tue attivita e chiediti: quale di queste
mi porta 1 maggiori risultati? Potresti scoprire che molte
delle cose a cui dedichi tempo non hanno un reale
impatto sul tuo progresso. Una volta identificato il tuo
20%, trova modi per dedicare piu tempo a quelle attivita
e riduci 1l tempo speso sul restante 80% che produce
risultati trascurabili. Questa non ¢ solo una questione di
gestione del tempo, ma di gestione dell’energia: investire
di pit in cio che ha realmente valore.

Domande di riflessione:

Quiali attivita rappresentano il 20% che ti
porta I’80% dei risultati?

21



DOMENICO MARRA

Quanto tempo dedichi ad attivita che, in
realta, non aggiungono valore?

Come potresti riorganizzare la tua giornata
per focalizzarti sulle attivita piu
produttive?

4. IL METODO IVY LEE: LA POTENZA
DELLA SEMPLICITA

Nel 1918, Charles M. Schwab, un magnate dell'acciaio,
assunse un consulente di nome Ivy Lee per migliorare la
produttivita della sua azienda. Lee propose un metodo
tanto semplice quanto efficace:

1 Alla fine di ogni giornata, scrivi le sei attivita piu
importanti da completare il giorno successivo.

2 Metti queste attivita in ordine di priorita.

3 Il giorno successivo, inizia dalla prima attivita e non
passare alla successiva finché non hai completato la
prima.

4 Ripeti questo processo ogni giorno.

Questo metodo ¢ potente per due ragioni: ti obbliga a
identificare cio che ¢ veramente importante e ti costringe
a concentrarti su una cosa alla volta. La verita ¢ che la
maggior parte delle persone non ha un problema di
tempo, ma di priorita. Saltano da un compito all’altro
senza una vera logica, guidati piu dalle urgenze che
dall'importanza delle cose. Con il metodo Ivy Lee,
elimini la confusione e ti alleni a focalizzarti su cio che
conta davvero.

Domande di riflessione:
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Come scegli cosa fare ogni giorno? Le tue
priorita sono chiare?

Quanto spesso inizi piu compiti senza
portarne a termine nessuno?

Quali attivita del giorno dopo dovresti gia
pianificare la sera prima?

Applicazione Pratica

Prova a wusare questo metodo per una settimana.
All'inizio potrebbe sembrarti banale o troppo rigido, ma
dopo qualche giorno ti renderai conto di quanto possa
essere liberatorio sapere esattamente cosa fare e in che
ordine. Non solo aumenterai la tua produttivita, ma
ridurrai anche lo stress e la fatica decisionale, perché
avrai gia pianificato tutto il giorno prima.

5. LA REGOLA DEI DUE MINUTI: EVITA
DI ACCUMULARE COMPITI

La regola dei due minuti, resa popolare da David Allen
nel suo libro Getting Things Done, afferma che se un’attivita
puo essere completata in meno di due minuti, dovresti
farla immediatamente. Non ha senso programmare o
posticipare una piccola attivita quando potresti
eliminarla subito e liberare spazio mentale.

La procrastinazione spesso si annida nei dettagli. Sono le
piccole cose non fatte che si accumulano e diventano
montagne di lavoro percepito. Rispondere a un'email,
pagare una bolletta, o fare una telefonata sono esempi di
compiti che, se lasciati a se stessi, possono creare un
rumore di fondo di preoccupazioni che t distraggono
dalle cose piu importanti.
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Applicazione Pratica

Inizia a praticare la regola dei due minuti per tutte le
piccole attivita che si presentano durante la giornata.
Noterai immediatamente una maggiore sensazione di
controllo e meno stress accumulato. Questo principio ti
aluta a evitare di procrastinare su cose che richiedono
poco sforzo ma che, se ignorate, si trasformano in fastidi

mentali.

Domande di riflessione:

Quanti piccoli compiti stai rimandando
che potresti completare in meno di due
minuti?

Quanto tempo mentale ed energia stai
sprecando su attivita semplici che
continui a procrastinare?

Quali piccole azioni potresti svolgere
subito per alleggerire la tua lista di cose
da fare?

LA VERA GESTIONE DEL TEMPO E LA
GESTIONE DI TE STESSO

Questi principi non sono complicati. Non hai bisogno di
una laurea in ingegneria gestionale per applicarli. Ma la
chiave ¢ la costanza e la disciplina nel metterli in pratica
ogni giorno. Ricorda: non si tratta di avere piu tempo,
ma di dare il giusto valore a cio che gia hai. Non sarai
mai in grado di fare tutto, e va bene cosi. La gestione del
tempo non riguarda il fare di piu, ma il fare meglio cio

che conta davvero.
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Gestire il tuo tempo ¢ un’arte, un processo continuo di
adattamento, sperimentazione e miglioramento. Con il
tempo, diventerai piu bravo nel distinguere cio che ¢
importante da cio che ¢ solo rumore, e riuscirai a
costruire una vita che riflette davvero 1 tuoi valori e le tue
priorita.
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ECNICHE E STRUMENTI
PER UNA GESTIONE DEL
TEMPO EFFICACE

“Il tempo ¢ un gioco, giocato splendidamente dai
bambini.” — Eraclito

lamo sinceri: i1 mondo ¢ pieno di tecniche e

strumenti per la gestione del tempo. Dovresti

essere sommerso da calendari, liste di cose da
fare e app super efficienti per aiutarti a ottenere il
massimo dalla tua giornata. Ma c’¢ un piccolo problema:
la maggior parte delle persone non riesce a seguirle, o
peggio, finisce per perdersi nei dettagli inutili. La gestione
del tempo diventa un altro progetto da procrastinare. E
quindi la domanda diventa: perché tutte queste tecniche
sembrano funzionare solo per alcune persone?

Non sei pigro, semplicemente non hai ancora trovato il
sistema giusto per te. E la buona notizia ¢ che la gestione
del tempo non ¢ un “one-size-fits-all”. Devi capire cosa
funziona per te e avere il coraggio di mandare a quel
paese tutto il resto. Quindi, in questo capitolo, ti guidero
attraverso alcune delle tecniche piu efficaci (che non sono
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solo stronzate motivazionali) e come puoi adattarle al tuo
stile di vita.

1. LATECNICA DEL POMODORO:
L'ARTE DI SCONFIGGERE LA
PROCRASTINAZIONE, 25 MINUTI ALLA
VOLTA

La Tecnica del Pomodoro ¢ tanto semplice quanto
potente. Il concetto ¢ il seguente: lavori intensamente per
25 minuti, poi ti prendi una pausa di 5 minuti. Dopo
quattro sessioni (0 “pomodori”), fai una pausa piu lunga,
diciamo 20-30 minuti. Questa tecnica ¢ fantastica per chi
lotta con la procrastinazione cronica o per chi si distrae
ogni due secondi (si, sto guardando proprio te ¢ il tuo
telefono).

Ma perché funziona? Ecco il trucco: il Pomodoro sfrutta
la natura ciclica della tua attenzione. Siamo programmati
per brevi esplosioni di concentrazione seguite da pause.
Se cerchi di costringerti a lavorare per ore ininterrotte, ¢
come pretendere di fare una maratona senza mai
fermarti a bere. Prima o poi, collassi.

Esempio pratico: Immagina di avere un compito
enorme che ti spaventa, come scrivere una relazione di
20 pagine. La sola idea ti blocca. Qui entra in gioco il
Pomodoro: ti dici "Okay, devo solo farlo per 25 minuti." Non
sembra cosi spaventoso, vero? Ecco come la magia
accade: 1nizi a lavorare e spesso ti ritrovi a continuare
anche dopo 1 timer. Hai aggirato la procrastinazione,
prendendola per stanchezza.

Ricerche e statistiche: Uno studio pubblicato
sull'International Journal of Human-Computer Studies
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ha dimostrato che brevi pause regolari aumentano la
produttivita, mantenendo alta la concentrazione. Inoltre,
applicare il metodo Pomodoro riduce I'ansia legata ai
grandi compiti, dividendo il lavoro in porzioni piu
gestibili.

Come renderlo piu efficace:

* Usa un timer visivo. Vedere il tempo che scorre crea
una lieve pressione che spinge a muoversi.

* Mantieni le pause brevi ma rigeneranti: evita di
buttarti sui social, piuttosto fai una passeggiata o prendi
aria fresca.

* Evita di interrompere un Pomodoro per
qualsiasi motivoe. Nessun messaggio, nessuna
chiamata, niente interruzioni. Questo periodo ¢ sacro.

2. ILTIME BLOCKING: QUANDO LA TUA
GIORNATA DIVENTA UNA SERIE DI
BLOCCHI A PROVA DI DISTRAZIONI

I Time Blocking non ¢ solo per 1 maniaci
dell'organizzazione. In realta, ¢ uno degli strumenti piu
potenti se vuol prendere il controllo della tua agenda
senza impazzire. La premessa ¢ semplice: suddividi la tua
giornata in blocchi di tempo dedicati a specifiche attivita.
Piu specifico sei, meglio funziona.

Come funziona: Invece di fare un'unica lista infinita di
cose da fare (che ti deprime solo a guardarla), pianifichi
blocchi di tempo nel tuo calendario per ogni attivita. Ad
esempio, potresti dedicare dalle 9 alle 11 alla scrittura,
dalle 11:30 alle 13:00 alle riunioni, e cosi via. Ogni
blocco ¢ riservato a un'attivita specifica, e durante quel
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periodo, l'unica cosa che conta ¢ portare avanti quella
determinata attivita.

Esempio pratico: Prendiamo Maria, che lavora da casa
e trova difficile gestire la sua giornata tra email, telefonate e
1suol bambini che urlano. Maria decide di pianificare la sua
giornata con il Time Blocking: dalle 8 alle 10:30 si dedica al
lavoro creativo, dalle 11 alle 12 risponde alle email, dalle 12
alle 13 prepara il pranzo e cosi via. Ora sa esattamente cosa
fare in ogni momento, ¢ non si sente piu sopraffatta.

Ricerche e statistiche: Uno studio della American
Psychological Association ha rivelato che il multitasking
puo ridurre la produttivita del 40%. Il Time Blocking,
invece, costringe a fare una cosa alla volta, riducendo la
fatica decisionale ¢ migliorando l'efficacia complessiva.

Come renderlo piu efficace:

* Prevedi margini di flessibilita: non puoi prevedere
tutto, quindi lascia qualche blocco vuoto per eventuali
imprevisti.

* Dedica blocchi di tempo anche al riposo e alle
pause. Si, anche queste vanno programmate.

* Evita il perfezionismo: I'idea non ¢ seguire il piano

al 100%, ma avere una guida che ti orienta nella
glornata.

3. STRUMENTI DIGITALI: TROVA
QUELLO CHE FA PER TE (E IGNORA IL
RESTO)

Le app di produttivita sono il paradiso e I'inferno allo
stesso tempo. Paradiso, perché se trovi quella giusta, puo
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cambiarti la vita. Inferno, perché c’¢ una giungla di
opzioni la fuori, e perderti nella scelta ¢ facile quanto
procrastinare su TikTok. Vediamo 1 migliori strumenti
che potrebbero davvero fare la differenza.

1. Trello: L’Organizzazione Visiva. Trello ¢ perfetto
per chi preferisce organizzare visivamente le proprie
attivita. Funziona come una serie di bacheche con “liste”
e “schede” che puoi spostare facilmente man mano che
completi le attivita. E ideale per 1 progetti complessi che
richiedono piu fasi.

Esempio pratico: Sec stai pianificando un progetto
editoriale, puoi creare bacheche separate per ogni fase:
brainstorming, ricerca, stesura, editing. Ogni scheda
contiene 1 dettagli e i sotto-compiti, cosi non ti perdi
nulla.

2. Todoist: La Lista di Cose da Fare 2.0. Todoist ¢
come la classica lista di cose da fare, ma con super poteri.
Puoi organizzare le tue attivita per progetto, impostare
scadenze, promemoria e persino assegnare prioritd. E
semplice ma estremamente potente.

Esempio pratico: La tua giornata potrebbe iniziare
con Todoist che ti ricorda di completare quel report che
hai procrastinato per giorni, ti segnala la scadenza del
pagamento di una bolletta e ti incoraggia a dedicare
tempo alla lettura di un libro che avevi promesso a te
stesso di finire.

3. Google Calendar: Il Classico che Non Delude
Mai. Google Calendar ¢ ancora uno dei migliori
strumenti di gestione del tempo. Con il Time Blocking
integrato, promemoria sincronizzati e la possibilita di
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condividere calendari con il tuo team o la tua famiglia, ¢
versatile e semplice da usare.

Esempio pratico: Immagina di avere diverse scadenze
lavorative e appuntamenti personali da gestire: puoi
impostare un calendario separato per il lavoro, uno per
gli impegni personali e un altro per le attivita familiari. Il
tutto visibile a colpo d’occhio in un’unica interfaccia.

Consiglio importante: Non serve usare tutti gli
strumenti. Scegline uno o due che rispondano alle tue
esigenze e padroneggiali. A volte, meno ¢ davvero di piu.

4. LE MATRICI DI GESTIONE DEL
TEMPO: QUANDO TUTTO SEMBRA
IMPORTANTE, MA NIENTE LO E
VERAMENTE

Uno dei problemi piu grandi nella gestione del tempo ¢
capire cosa sia veramente importante. Quante volte ti sei
trovato a dover decidere tra un compito urgente e uno
che sai essere cruciale per il tuo futuro? Ecco dove entra
in gioco la Matrice di Eisenhower, un sistema semplice
per prendere decisioni intelligenti su come usare il tuo
tempo.

La matrice divide le tue attivita in quattro quadranti:

1 Importante e Urgente: Le cose che devi fare subito
(es: scadenze imminenti, emergenze).

2 Importante ma Non Urgente: Le cose che contano
veramente per la tua crescita personale e professionale
(es: pianificare strategie, esercizio fisico).
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3 Non Importante ma Urgente: Attivita che
sembrano pressanti ma non hanno un grande impatto
(es: rispondere a certe email).

4 Non Importante e Non Urgente: Le distrazioni
quotidiane che ti allontanano dai tuoi obiettivi (es: scroll
infinito sui social).

Esempio pratico: Marco si trova spesso sopraffatto dal
lavoro. Passa gran parte della giornata a rispondere a
email (non importante ma urgente) e procrastina su
progetti strategici a lungo termine (importante ma non
urgente). Usando la matrice, ha deciso di bloccare del
tempo per concentrarsi su attivita che fanno davvero la
differenza nel suo futuro professionale e delegare o
limitare il resto.

Come renderla piu efficace:

e Dedica ogni giorno almeno un’ora al quadrante
“Importante ma non urgente”. E qui che si costruisce il
futuro.

e Automatizza o delega le attivita che cadono nel
quadrante “non importante ma urgente”.

* Elimina senza pieta tutto cio che finisce nel quadrante
“non importante e non urgente”.

5. LA LEGGE DI PARKINSON: FISSARE
SCADENZE PER SPINGERTI A FARE DI
PIU IN MENO TEMPO

La Legge di Parkinson ¢ tanto brutale quanto vera: "Il
lavoro si espande per riempire tutto i tempo a
disposizione per completarlo." In altre parole, se ti dai
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una settimana per scrivere un articolo che richiede tre
ore, magicamente ci metterai una settimana.

La soluzione? Impostare scadenze artificiali e piu strette.
Si, all'inizio puo sembrare stressante, ma vedrai che ¢
incredibile quanto diventi produttivo quando sai che devi
finire entro un’ora anziché tre.

Esempio pratico: Se devi preparare una presentazione
entro venerdi, prova a sfidarti e completarla entro
martedi. Questo non solo ti da piu tempo per eventuali
revisioni, ma ti libera dallo stress accumulato dalla
procrastinazione.

Come renderla piu efficace:

 Imposta timer o scadenze piu brevi di quelle effettive. 11
senso di urgenza aumenta la concentrazione.

* Spezza grandi compiti in sotto-compiti con scadenze
ravvicinate.

* Premiati quando raggiungi gli obiettivi piu velocemente
del previsto. Un po’ di rinforzo positivo non guasta mai.

6. ROUTINE POTENZIANTI: L'ENERGIA
DERIVA DALLE ABITUDINI, NON
DALLA MOTIVAZIONE

La motivazione ¢ un inganno. Aspettare di sentirti
“motivato” per fare qualcosa ¢ il modo migliore per non
fare mai nulla. Cio che funziona davvero sono le
abitudini e le routine. Una volta stabilite, non devi piu
“pensare” a cosa fare; lo fai e basta.

Routine mattutine: Una buona routine mattutina ¢
come il riscaldamento per un atleta: prepara il corpo e la
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mente per il giorno. Non serve che tu ti svegli alle 5 del
mattino come fanno i guru su YouTube, ma avere un
rituale fisso puo fare la differenza.

Esempio pratico:

* Sveglia alla stessa ora ogni giorno.

* 10 minuti di meditazione o respirazione.
* Colazione nutriente.

* Revisione delle priorita giornaliere.

* Qualche minuto di movimento fisico (anche solo
stretching).

Routine serali: La giornata non finisce quando chiudi
il laptop. Stabilire una routine serale ti aiuta a
decomprimere e a prepararti per un sonno ristoratore.
Esempio pratico:

* Spegnere gli schermi almeno un'ora prima di dormire.

e Lettura di un libro che stimola la riflessione (niente
thriller che ti tengono sveglio).

* Preparare la lista delle cose da fare per il giorno
successivo.

Ricerche e statistiche: La National Sleep Foundation
riporta che una routine serale stabile migliora la qualita
del sonno e la capacita di affrontare la gilornata
successiva con energia e chiarezza mentale.
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NON SERVONO 1000 STRUMENTI,
SERVONO ABITUDINI CONSISTENTI

In un mondo saturo di tecniche e trucchi, la verita ¢ che
la gestione del tempo ¢ meno una questione di strumenti
e piu una questione di disciplina e abitudini. La chiave ¢
trovare cio che funziona per te e implementarlo con
costanza. Non complicarti la vita. Scegli 2 o 3 tecniche e
padroneggiale. Inizia con piccole modifiche, implementa
cio che ti risuona e, soprattutto, non farti ingannare dalla
perfezione. La gestione del tempo non ¢ una scienza
esatta, ¢ un’arte che si apprende con il tempo.

Domande di riflessione per te:

Quali sono le tecniche che gia usi e quali
potresti provare per migliorare la tua
gestione del tempo?

Qual ¢ il primo piccolo cambiamento che
potresti fare nella tua routine per ottenere
risultati immediati?

Esercizi pratici:

* Prova la Tecnica del Pomodoro per una settimana e
osserva come cambia la tua produttivita.

* Fai un esperimento di Time Blocking per 7 giorni e
registra come ti senti a fine giornata.

Ricorda, la gestione del tempo non ¢ un traguardo, ¢ un
viaggio. Sii paziente con te stesso e continua a migliorare,
un pomodoro alla volta.
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CREARE ABITUDINIE
ROUTINE POTENZIANTI

"La disciplina ¢ la liberta." — Focko Willink

arliamoci chiaro: le routine sono spesso

assoclate a noia, rigidita ¢ mancanza di

spontaneita. Ma la realta ¢ che una routine ben
progettata ¢ come un’autostrada per la liberta personale.
Se vuol essere padrone del tuo tempo, delle tue energie e,
francamente, della tua vita, hai bisogno di una struttura.
E no, non si tratta di riempire ogni secondo con attivita
frenetiche, ma di creare un ambiente in cui il successo
diventa 'opzione piu semplice, quasi inevitabile.

Le routine e le abitudini sono il motore silenzioso che ti
fa andare avanti anche nei giorni in cui preferiresti
rimanere sul divano a fare binge-watching della tua serie
preferita. La forza non sta nell’essere sempre motivati,
ma nell’essere talmente ben organizzati che non serve
nemmeno la motivazione.
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1. IL POTERE DELLE ABITUDINI: LA
RICERCA PARLA CHIARO

La ricerca scientifica ¢ cristallina su questo punto: le
abitudini costituiscono circa i 40% delle azioni che
compiamo ogni giorno. Quasi la meta delle cose che fai
sono automatiche, e questo ¢ incredibile. Le abitudini sono
l'equivalente di un pilota automatico per la tua vita. Non
devi pensare a loro, non richiedono energie mentali, eppure
determinano in gran parte chi sei e dove stai andando.

Uno studio condotto dal MIT ha identificato il “loop
delle abitudini”, un ciclo composto da tre fasi: segnale,
routine, ricompensa. Tutto parte da un segnale (puo
essere un orario, un luogo, un’emozione), che scatena la
routine. Alla fine di questa routine, ¢’¢ una ricompensa
che 1l cervello associa all’abitudine, rinforzandola. Per
questo motivo, per cambiare o costruire un’abitudine,
devi concentrarti sui segnali e sulle ricompense, non solo
sulla routine stessa.

2. COSTRUIRE ROUTINE MATTUTINE
CHE TI PREPARANO AL SUCCESSO

Diciamocelo: se la tua mattinata inizia nel caos, ¢
probabile che il resto della tua giornata ne risenta. Perché
la mattina ¢ importante? Perché ¢ il momento in cui hai
ancora 1l controllo. Una volta che 11 mondo esterno
comincia a richiedere la tua attenzione — email,
notifiche, problemi da risolvere — ¢ piu difficile rimanere
concentrati sulle tue priorita.

Ecco cosa potrebbe includere wuna routine
mattutina potenziante:
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* Svegliati alla stessa ora ogni giorno. La costanza
aiuta il tuo corpo a stabilizzare 1 ritmi circadiani,
migliorando la qualita del sonno e I'energia durante il
giorno.

¢ Idratati subito. Bere acqua appena sveglio ti da una
sferzata di energia. Il tuo corpo ha bisogno di idratazione
dopo ore di digiuno notturno.

* Muoviti. Non serve un allenamento estremo, ma
anche solo una camminata di 10 minuti o qualche
esercizio leggero ti aiutera a risvegliare il corpo e la
mente.

* Medita o fai journaling. Dedicare 5-10 minuti a
centrare la tua mente, riflettere su cio che vuoi ottenere
nella giornata e concentrarti su come vuol sentirti ¢ una
pratica potentissima. Il “journaling” non deve essere
complicato: puol semplicemente annotare 1 tuoi pensieri
0 scrivere tre cose per cul sei grato.

Mark Twain diceva:

“Mangia la rana per prima cosa al mattino ¢ niente di peggio ti

capitera per il resto della giornata”™.

La “rana” ¢ la cosa piu importante, o la piu difficile, che
devi fare. Se la affronti subito, il resto della giornata sara
in discesa.

3. ROUTINE SERALI: PREPARARE IL
TUO FUTURO SE AL SUCCESSO

Se la mattina ¢ per prepararti alla giornata, la sera ¢ per
prepararti al giorno successivo. Non devi avere una
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routine serale rigida, ma alcune piccole abitudini possono
fare la differenza.

Ecco un esempio di routine serale:

* Rifletti sulla giornata. Cosa hai fatto bene? Cosa
avresti potuto fare meglio? Dedica 5 minuti a questa
autoanalisi per capire come migliorare domani.

¢ Prepara il necessario per il giorno dopo. Sistema
il tuo spazio di lavoro, scegli cosa indossare, prepara lo
zaino o la borsa. Piu dettagli organizzi la sera prima,
meno decisioni dovrai prendere al mattino.

* Leggi qualcosa di stimolante o rilassante.
Spegnere gli schermi un’ora prima di dormire migliora la
qualita del sonno, e leggere puo essere un ottimo modo
per rilassarti.

* Fai stretching o esercizi di respirazione. Questo
aiuta a ridurre lo stress e prepara il corpo al riposo.

L’obiettivo delle routine serali non € diventare un robot,
ma aiutare il tuo “te” di domani ad avere meno stress e
piu chiarezza.

4. 'IMPORTANZA DELLA COERENZA:
NON SOTTOVALUTARE IL POTERE DEI
PICCOLI PASSI

Molti pensano che per ottenere risultati significativi
bisogna fare cambiamenti drammatici e impegnativi.
Sbagliato. Le piccole azioni ripetute nel tempo hanno un
effetto cumulativo incredibile. La coerenza ¢ la chiave. Se
ogni giorno fai solo un piccolo passo nella giusta
direzione, nel lungo termine farai molta piu strada
rispetto a chi salta da una cosa all’altra senza continuita.
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ina u inizi inuti
Immagina una persona che inizia a correre 10 minuti al
giorno. All'inizio sembra poco, quasi insignificante. Ma
u umu inuti di
dopo un mese ha accumulato 300 minuti di corsa, e dopo
un anno avra corso piu di 60 ore. Il cambiamento
graduale ¢ sostenibile e duraturo.

5. SUPERARE LA FATICA DECISIONALE:
AUTOMATIZZA LE SCELTE MENO
IMPORTANTI

Uno dei motivi principali per cui le persone falliscono nel
mantenere routine ¢ abitudini ¢ la fatica decisionale.
Ogni giorno prendi centinaia di decisioni, ¢ a un certo
punto il cervello si stanca. Automatizzare le piccole scelte
ti permette di conservare energia mentale per cio che
conta davvero.

* Suggerimento pratico: Crea una lista di pasti
settimanali predefiniti o segui una routine per
'abbigliamento. Pit puoi automatizzare, meglio €.

6. GESTIONE DELLE ABITUDINI NEGLI
ALTI E BASSI DELLA VITA

Tutti attraversiamo fasi in cui le cose vanno a rotoli:
stress, imprevisti, momenti di bassa energia. Durante
queste fasi, ¢ facile abbandonare le abitudini che hai
costruito con tanto impegno. Ma qui sta il vero trucco:
avere una versione “light” delle tue routine per 1 giorni
difficili.

Esempio: Se normalmente mediti per 20 minuti ogni
mattina ma stai attraversando un periodo stressante, non
abbandonare del tutto la meditazione. Riduci il tempo a
5 minuti. Lo stesso vale per Pesercizio fisico: fai una
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versione ridotta della tua routine, ma non fermarti del
tutto. La costanza, anche a un livello minimo, ti aiutera a
rimanere in carreggiata.

7. 1L CICLO DEL SUCCESSO: ABITUDINI
CHE SI RINFORZANO A VICENDA

Quando costruisci una routine efficace, noterai che le
abitudini positive tendono a rinforzarsi a vicenda. Se ti
svegli presto e fai esercizio, avrai piu energia durante il
giorno. Questo ti rendera piu produttivo al lavoro, il che
tt dara un senso di realizzazione ¢ motivazione a
continuare.

E questo ciclo st ripete. Questo ¢ il “compounding” delle
abitudini: piccoli miglioramenti giornalieri si accumulano
e creano un effetto domino positivo su tutta la tua vita.

8. DOMANDE DI RIFLESSIONE PER
IDENTIFICARE LE TUE ROUTINE IDEALI

Quali sono le abitudini attuali che vorresti
cambiare o rafforzare?

Come puoi ridurre il numero di decisioni
inutili che prendi ogni giorno?

Quali sono le attivita mattutine e serali che
ti danno energia e chiarezza?
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9. ESERCIZI PRATICI PER SVILUPPARE
NUOVE ABITUDINI

1 Scegli una sola abitudine da sviluppare questo
mese. Non cercare di fare troppo. Scegli una cosa che
possa avere un impatto positivo e concentrati su quella.

2 Definisci un segnale chiaro e una ricompensa.
Se vuol iniziare a correre ogni mattina, il segnale
potrebbe essere la sveglia e la ricompensa potrebbe essere
un caffe che ti concedi dopo I’allenamento.

3 Tieni traccia dei tuoi progressi. Usa un’app o un
diario per monitorare la costanza. Vedere 1 giorni
consecutivi in cui hai mantenuto I’abitudine ti motivera a
continuare.

4 Crea un piano B per i giorni difficili. Decidi in
anticipo cosa fare quando la vita si complica. Una
versione ridotta della tua routine ¢ meglio che saltarla del
tutto.

PROGETTARE UNA VITA BASATA SU
ROUTINE CONSAPEVOLI

Alla fine della giornata, non sono i grandi gesti che
definiscono chi diventi, ma le piccole azioni che ripeti
ogni giorno. Le routine e le abitudini sono il motore
nascosto dietro ogni grande realizzazione, ma anche
dietro ogni fallimento. Puoi scegliere consapevolmente di
creare abitudini che ti potenziano o lasciare che la vita le
scelga per te.

Non lasciare che il caso determini chi diventerai. Inizia
con piccoli passi, costruisci abitudini che riflettano cio
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che veramente vuoi nella vita, e presto ti ritroverai a
vivere la vita che hai sempre desiderato.

I

Domande Finali per Riflettere:

Se potessi cambiare una sola abitudine
0ggi, quale sarebbe e perché?

Come puoi rendere la tua routine piu
semplice e automatizzata?

Quale piccola azione potresti
intraprendere domani per iniziare a
costruire la vita che desideri?
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ATEGIE PER EVITAR
PROCRASTINAZIONE

"L'inizio ¢ la parte piu importante del
lavoro." — Platone

h, la procrastinazione, la vecchia, fedele amica
che si presenta quando hai una scadenza. Sai,
quella voce interiore che ti dice: "C'% ancora

tempo, guarda prima un altro episodio su Netflix!" Prima che te
ne accorga, hai perso ore su TikTok, ti sei aggiornato
sulle vite di tutti i tuol ex e hai scoperto che si, esiste una
teoria del complotto su praticamente qualsiasi cosa. Ma
hey, il progetto? Quel progetto che dovevi consegnare?
Eh, quello puo aspettare.

Procrastinare ¢ un'arte antica, praticata dall'umanita fin
dagli albori. E non ¢ solo un problema moderno, ¢ una
condizione universale. Non ¢ pigrizia, ¢ paura. Paura di
fallire, di non essere all'altezza o semplicemente di
affrontare 1l lavoro. Ma la procrastinazione, a lungo
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andare, ¢ come un debito che accumula interessi. Piu
aspetti, piu cresce.

PERC!—IE PROCRASTINIAMO? SPOILER:
NON E SOLO PIGRIZIA

Procrastinare non ¢ solo rimandare. E una danza
complessa tra ansia, perfezionismo e quella costante
ricerca di gratificazione immediata. La parte ironica? Piu
procrastiniamo, piu ci sentiamo in colpa, e questo senso
di colpa ci fa procrastinare ancora di piu. Un ciclo
infernale.

FATTORI COMUNI CHE ALIMENTANO
LA PROCRASTINAZIONE:

1 Paura di fallire: Il "se non inizio, non posso fallire" ¢ il
mantra di chi procrastina.

2 Perfezionismo paralizzante: "Non sara mai perfetto,
quindi tanto vale non iniziare nemmeno."

3 Ricerca di gratificazione immediata: Siamo
drogati di dopamina, e fare qualcosa di immediatamente
gratificante (leggi: scrollare Instagram) batte sempre fare
qualcosa di difficile e lungo termine.

4 Sovraccarico decisionale: Troppe decisioni da
prendere ci portano a non prenderne nessuna.

LA TECNICA DEI 5 MINUTI: LA MAGIA
DI INIZIARE

Uno det trucchi piu efficaci contro la procrastinazione ¢
la tecnica dei 5 minuti. Il concetto ¢ semplice: se non
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riesci a convincerti a iniziare qualcosa, prova a dirti: "Lo
Jaro solo per 5 munuti." Spesso, iniziare ¢ la parte piu
difficile. Ma una volta che hai iniziato, il cervello si abitua
e st rende conto che, forse, non ¢ poi cosi male.

Ecco il segreto: il cervello ¢ ingannabile. Una volta che
cominci a lavorare, i "momentum" prende il
sopravvento, e quei 5 minuti possono facilmente
trasformarsi in 30, 60 o piu. La cosa piu difficile ¢
superare quella resistenza iniziale. Una volta che sei in
movimento, tutto diventa piu fluido.

BREAK DOWN TASKS: SPEZZARE IL
MAMMUT

Il problema di molti compiti ¢ che sembrano mostri
enormi e indomabili. E come guardare una montagna e
pensare: "Non riusciro mai a scalarla." La chiave sta nel
frammentare tutto in piccoli pezzi. Invece di concentrarti
sull'intero progetto, suddividilo in micro-task facili da
digerire.

Ad esempio: se devi scrivere una relazione di 20 pagine,
non pensare a "scrivere 20 pagine". Inizia con "scrivere
U'mtroduzione" o “fare l'elenco dei punti chiave". Quando
trasformi un compito gigantesco in piccoli passi, ogni
singolo passaggio sembra meno intimidatorio e piu
gestibile. Ogni piccolo successo ti spinge a continuare.

| GANCI MENTALI: LA PSICOLOGIA DEL
PICCOLO PASSO

C’¢ qualcosa di profondamente psicologico nel
completare piccoli compiti. Ogni volta che finiamo
qualcosa, per quanto insignificante, il cervello rilascia un
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po’ di dopamina, dandoci quella mini-scossa di piacere.
E questa mini-scossa ¢ esattamente cio di cui abbiamo
bisogno per continuare. E come un effetto domino.
Quando superi il primo ostacolo, 1 successivi diventano
piu facili.

Un esempio? Se hai difficolta a iniziare a fare esercizio, il
primo passo potrebbe essere indossare le scarpe da
ginnastica. Questo ¢ sufficiente per entrare nel mindset
giusto. La prossima cosa che sai, stai facendo flessioni in
salotto. Il punto ¢ che il primo passo, per quanto piccolo,
¢ sempre quello che conta di piu.

LA TRAPPOLA DEL “DEVO SENTIRMI
PRONTO”

Uno dei piu grandi inganni della procrastinazione ¢
aspettare di "sentirsi pronti". News: non ti sentirai mai
pronto. L’idea che ci sia un momento perfetto per
iniziare ¢ una bugia. La verita ¢ che il miglior momento
per iniziare ¢ adesso, anche se ti senti a pezzi, anche se
sei stanco o confuso.

Mark Twain una volta disse: “Il segreto per andare avanti
¢ iniziare.” Non c'¢ un modo migliore di dirlo. L'azione
genera la motivazione, non il contrario. Non aspettare
che arrivi I'ispirazione; la motivazione ¢ una conseguenza
dell’azione. Quindi, smettila di cercare scuse ¢ comincia.
Anche se fa schifo, anche se ti sembra inutile, anche se ti
senti inadeguato.
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LE ABITUDINI COME SCUDO ANTI-
PROCRASTINAZIONE

La procrastinazione prospera nel caos. Quando non hai
routine solide, ¢ piu facile perdersi in distrazioni. Ecco
perché le abitudini sono fondamentali. Creare una
routine mattutina o serale che ti prepari mentalmente
puo fare la differenza tra una giornata produttiva e una
piena di scuse. Le abitudini ti danno struttura, ti liberano
dalla fatica decisionale e ti permettono di focalizzarti su

c10 che conta.

La chiave ¢ la costanza. Anche se la tua routine non ¢
perfetta, la ripetizione quotidiana crea stabilita e
diminuisce la probabilita di procrastinare.

COMBATTERE LA PROCRASTINAZIONE
CON IL GIOCO

Ur’altra strategia ¢ trasformare il lavoro in un gioco. Si,
hai capito bene. Introduci sfide o premi per te stesso. Per
esempio, puoi decidere di lavorare intensamente per 30
minuti e poi concederti una pausa con la tua serie TV
preferita. Puoi creare un sistema di punti per ogni
compito completato o gareggiare con te stesso per battere
il tuo record di produttivita.

Questa tecnica sfrutta la psicologia del divertimento.
Quando riesci a rendere il lavoro stimolante o, meglio
ancora, divertente, ¢ molto piu facile rimanere impegnati
e ridurre la procrastinazione.

I
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Domande di Riflessione: Sei Pronto a Guardarti
allo Specchio?

Quiali sono le attivita che tendi a
procrastinare di piu? C'e un pattern?

Come ti senti ogni volta che procrastini?
Riesci a identificare I'emozione dietro il
tuo procrastinare (ansia, paura, noia)?

Quali piccoli cambiamenti puoi apportare
alla tua routine per rendere piu facile
iniziare le attivita che tendi a rimandare?

Prendere in Mano il Proprio Tempo

La procrastinazione ¢ un nemico subdolo, ma non
invincibile. Vincere la battaglia contro il rimandare non
significa diventare una macchina produttiva senza
emozioni. Significa imparare a riconoscere le tue
tendenze, sviluppare strategie pratiche e, soprattutto,
iniziare anche quando non ti senti pronto. Ricorda, non
importa quanto piccolo sia il passo: ogni azione conta.
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ORTANZA DEL RIPOS!
E DELLA RIGENERAZIONE

"E durante il riposo che la mente pud
raccogliere 1 frutti della fatica. Non
siamo macchine; la rigenerazione ¢
parte del nostro ciclo produttivo." —
Seneca

iviamo in un’epoca in cui essere costantemente
occupati ¢ diventato un distintivo d’onore. La
narrativa prevalente ¢ che piu lavori, piu vali. Ci
bombardano con storie di imprenditori che si svegliano
alle 4 del mattino, di persone che si vantano di lavorare
80 ore a settimana, e di quelle che non prendono mai
ferie perché “non c’¢ tempo per rilassarsi quando c’¢ un
impero da costruire”.

Ma sapete una cosa? E tutta una cazzata.

Questo modo di pensare non solo ¢ tossico, ma ¢ anche
controproducente. La scienza ha dimostrato piu e piu
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volte che lavorare senza pause significative diminuisce la
nostra capacita di concentrazione, creativita e
produttivita. Eppure, siamo ancora incastrati in questa
mentalita del “no pain, no gain”.

Ecco la verita: il riposo non ¢ un lusso. E una necessita.

LA SCIENZA DEL RIPOSO: PERCHE IL
TUO CERVELLO HA BISOGNO Dl
SPEGNERSI

Molte persone pensano che la produttivita sia solo una
questione di lavorare di pit. Si concentrano sul “fare di
pit” e trascurano completamente I'importanza di
bilanciare il lavoro con il riposo. Ma cio che trascurano ¢
che il cervello non ¢ una macchina che puo funzionare
indefinitamente. Ha bisogno di tempo per recuperare.

Secondo uno studio pubblicato su Nature Neuroscience,
dopo circa 90 minuti di lavoro intenso, il nostro cervello
inizia a mostrare segni di affaticamento. La capacita di
prendere decisioni sagge st riduce, la creativita si spegne e
la nostra efficienza cala. Questo ¢ il motivo per cui brevi
pause durante il giorno sono fondamentali.

Ma non ¢ solo una questione di prendere pause ogni
tanto. Il vero riposo va ben oltre. Parliamo di sonno di
qualita, periodi di inattivita, momenti di svago. Questi
sono gli ingredienti che ci permettono di tornare a essere
la versione migliore di noi stessi quando ¢ il momento di
rimettersi al lavoro.
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IL MITO DELLA PRODUTTIVITA
COSTANTE

Una delle piu grandi bugie che ci siamo raccontati ¢ che
dobbiamo essere produttivi in ogni momento. La societa
moderna ci ha convinti che il valore di una persona
dipende da quanto produce. Ma il paradosso ¢ che,
cercando di essere sempre “sul pezzo”, finiamo per essere
meno produttivi.

C’¢ una legge fondamentale chiamata “Legge di
Diminuzione dei Ritorni”: all'inizio, investire piu tempo
in qualcosa porta a risultati maggiori, ma dopo un certo
punto, piu tempo investi e meno benefici ottieni. E nel
contesto del lavoro, questo significa che tirare tardi in
ufficio o rinunciare al sonno non porta realmente a

maggiori risultati.

Lavorare di meno, ma con piu qualita, ¢ il vero
segreto.

IL CICLO DEL RIPOSO E DEL LAVORO:
LA CHIAVE PER LA PRODUTTIVITA
SOSTENIBILE

Abbiamo bisogno di abbracciare un concetto semplice:
non siamo fatti per essere produttivi 24/7. Il nostro corpo
e la nostra mente funzionano meglio quando alterniamo
periodi di attivita e riposo. Proprio come non ci
alleniamo in palestra ogni giorno senza sosta (almeno
non se vogliamo evitare infortuni), non dovremmo
spingere la nostra mente al limite senza darle il tempo di
recuperare.
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Un modo efficace per gestire questo equilibrio ¢
utilizzare il principio del “ritmo ultradiano”. Questo
modello suggerisce che il nostro corpo e il nostro cervello
lavorano meglio in cicli di 90 minuti, seguiti da 20-30
minuti di riposo. Durante questi cicli, possiamo
concentrarci intensamente ¢ pol permetterci una pausa
rigenerante.  Seguendo questo  schema, possiamo
massimizzare la produttivita senza esaurirci.

IL POTERE DEL SONNO: DORMIRE
BENE PER VIVERE MEGLIO

Qui entriamo nel cuore del problema: il sonno. Molte
persone pensano che dormire sia una perdita di tempo,
ma la verita é che dormire meno significa vivere una vita
peggiore. Il sonno non ¢ negoziabile.

Uno studio del Journal of Sleep Research ha dimostrato che
chi dorme meno di sei ore a notte ha una riduzione del
30% nelle prestazioni cognitive. Questo significa
prendere decisioni peggiori, commettere piu errori e, in
generale, essere meno capaci di affrontare le sfide
quotidiane.

Inoltre, la mancanza di sonno ha un impatto devastante
sulla salute mentale. ’ansia, la depressione e il burnout
sono tutti strettamente correlati a una carenza cronica di
sonno.

Se vuoi essere davvero produttivo, la prima cosa
da fare é andare a letto. Seriamente.

56



SMETTI DI INSEGUIRE LA PRODUTTIVITA

TECNICHE PER UN SONNO DI QUALITA

Non si tratta solo di quante ore dormi, ma di come
dormi. Ecco alcune tecniche per migliorare la qualita del
tuo sonno:

1 Routine Notturna Regolare: Vai a letto e svegliati
sempre alla stessa ora, anche nei weekend. Questo aiuta
a regolare il ritmo circadiano.

2 Elimina le Distraenti Pre-Sonno: Evita schermi e
luci blu almeno un’ora prima di dormire. La luce blu
inibisce la produzione di melatonina, I'ormone del
sonno.

3 Crea un Ambiente di Sonno Ideale: Assicurati che
la tua stanza sia buia, silenziosa e fresca. Usa maschere
per gli occhi o tappi per le orecchie se necessario.

4 Attenzione alla Dieta: Lvita pasti pesanti ¢ caffeina
prima di andare a letto. Anche l’alcol, pur avendo un
effetto sedativo iniziale, puo disturbare il sonno profondo.

5 Meditazione e Tecniche di Rilassamento:
Esercizi di respirazione, meditazione o un bagno caldo
possono aiutarti a staccare e a prepararti per un sonno
rigenerante.

IL TEMPO LIBERO: NON SOLO UN
“BONUS”

Un altro aspetto del riposo che viene spesso trascurato ¢
il tempo libero. Molte persone lo considerano un lusso,
un qualcosa che si puo concedere solo dopo aver
completato tutte le proprie responsabilita. Ma il tempo
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libero non ¢ un extra; ¢ un componente fondamentale
per la nostra salute mentale e la nostra creativita.

Secondo uno studio pubblicato su Psychological Science, 1l
tempo passato a fare attivita che ci piacciono, che siano
hobby, sport o semplicemente passatempi rilassanti, ha
un impatto diretto sul nostro benessere. Le persone che si
concedono regolarmente del tempo per attivita non
lavorative tendono a essere piu felici, piu creative e
persino piu produttive quando tornano al lavoro.

LA CREATIVITA NASCE NEL TEMPO
“YUOTO”

Vi siete mai chiesti perché le idee migliori vi vengono in
mente sotto la doccia o mentre state per addormentarvi?
Non ¢ un caso. Il nostro cervello ha bisogno di tempo
non strutturato, di spazio per vagare senza uno SCOpo
preciso. E durante questi momenti di apparente inattivita
che le connessioni piu creative si formano.

L'idea di “tempo vuoto” ¢ spaventosa per molti. Siamo
cosl abituati a essere costantemente occupati che stare
senza fare nulla ci fa sentire in colpa. Ma ¢ proprio in
quei momenti di pausa che permettiamo al nostro
cervello di ricaricarsi e di trovare soluzioni a problemi
complessi.

LE PAUSE PROGRAMMATE: IL
SEGRETO PER EVITARE IL BURNOUT

Una delle chiavi per gestire il riposo in modo efficace ¢
incorporare pause programmate nella tua giornata. Non
aspettare di essere esausto per prenderti una pausa.
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Anticipa 1 bisogno di rigenerazione e stabilisci dei
momenti precisi per il riposo.

ABBRACCIARE LA FILOSOFIA DEL
RIPOSO PER VIVERE MEGLIO

Alla fine, il riposo non ¢ un ostacolo alla produttivita, ma
un acceleratore. Non ¢ un segno di debolezza, ma un
segno di intelligenza. Il vero successo non si misura dal
numero di ore che trascorri lavorando, ma dalla qualita
della tua vita complessiva.

Se vuoi vivere una vita equilibrata e soddisfacente, inizia
a rispettare il tuo bisogno di riposo. Riposa come se il tuo
successo dipendesse da questo—perché, in realta, ¢
proprio cosi.

Domande di Riflessione

Stai sacrificando il tuo riposo per sentirti
piu produttivo? Quali sono le
conseguenze di questa scelta?

Cosa potresti fare per migliorare la qualita
del tuo sonno e della tua rigenerazione
mentale?

Quanto tempo libero ti concedi realmente
durante la settimana? E sufficiente per
ricaricare le tue energie?
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Concludo dicendoti che, se sei arrivato fino a qui,
probabilmente hai bisogno di una pausa. Vai, prenditi 10
minuti, rilassati. Il mondo non crollera senza di te per un
po'. E quando tornerai, sarai pronto per affrontarlo con
nuove energie e, soprattutto, con una prospettiva piu
equilibrata.
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iviamo in un mondo ossessionato dalla
produttivita, dal fare sempre di piu, dal riempire
ogni minuto con qualcosa di utile. Siamo
bombardati da appunti motivazionali che ci dicono di
“dare il massimo”, di “non perdere mai tempo”, di “puntare alla
grandezza”. Ma la verita ¢ che tutta questa pressione ci
porta a una vita fatta di ansia, stress e—sli, hai indovinato
—procrastinazione.

Non sto dicendo che non dovresti cercare di migliorare.
Non sto dicendo che dovresti passare le tue giornate a
mangiare patatine e guardare Netflix fino a notte fonda
(anche se, ammettiamolo, qualche volta ci sta). Sto
dicendo che tutta questa ossessione per la produttivita e
per “fare di piu” spesso ci porta a perdere di vista cio che
conta davvero: la tua vita non ¢ una to-do list.

La verita ¢ che non riuscirai mai a fare tutto. Non
saral mai perfetto. Non raggiungerai mai un punto in cui
tutto & “sotto controllo”. E sai una cosa? Va bene cosi. E
ora di smettere di rincorrere un ideale irraggiungibile e
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iniziare a vivere davvero la vita che vuoi, in base alle tue
priorita, non a quelle che la societa o 1 tuoi genitori ti
hanno imposto.

TEMPO: LA RISORSA PIU PREZIOSA (E
LA PIU SOTTOVALUTATA)

Facciamo un gioco: immagina che ogni giorno ti svegli e,
come per magia, trovi 86.400 curo nel tuo conto in
banca. Ogni singolo giorno, questi soldi compaiono
senza sforzo. Cosa faresti? Probabilmente li spenderesti
con attenzione, investendo in cose che davvero contano
per te, perché sai che ogni centesimo speso male ¢ perso
per sempre.

La vita funziona allo stesso modo. Ogni giorno hai
86.400 secondi a disposizione. Non puoi accumularli,
non puoi risparmiarli per un giorno migliore. Una volta
passati, sono andati. Eppure, la maggior parte delle
persone spreca questa risorsa preziosa come se fosse
infinita. Guardano video inutili su Tik'Tok, litigano su
Facebook con persone che non hanno mai incontrato, e
s1 lamentano di non avere abbastanza tempo per cio che
conta davvero.

Non sto dicendo che dovresti essere un robot che
ottimizza ogni singolo secondo (anche se ci sono persone
che ci provano, e sono terribilmente infelici). Sto dicendo
che dovresti essere piu consapevole di dove va il tuo
tempo. Se vuol progettare una vita basata sulle tue
priorita, la prima cosa che devi fare ¢ smettere di buttare
via il tempo in attivita che non ti portano alcun valore.
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NON S| TRATTA DI FARE DI PIU, MA DI
FARE MEGLIO

Quando pensi alla gestione del tempo, probabilmente
immagini infinite liste di cose da fare, calendari stracolmi,
e sveglie che suonano ogni ora per ricordarti di “essere
produttivo”. Ma tutta questa roba ti serve davvero? Se
essere produttivo ti rende piu stressato e infelice, a cosa
serve?

La gestione del tempo non riguarda il fare di piu.
Riguarda il fare meglio. Significa identificare cio che ¢
davvero importante per te e tagliare tutto il resto. E sai
una cosa? Tagliare fa male. Dire di no fa schifo. Ma ¢

necessario.

Quando inizi a concentrarti su cio che conta davvero,
scopri che molto di quello che facevi prima era solo
rumore di fondo. Gente che ti chiede favori, riunioni
inutili, messaggi a cui non hai bisogno di rispondere
subito. Tutte queste cose ti distraggono da cio che conta.
Se non impari a dire di no, qualcun altro progettera la
tua vita per te. E, fidati, non lo faranno pensando alle tue
priorita.

LA MAGIA DEL “NO”

Immagina questo: sei una persona gentile, sempre pronta
ad aiutare gli altri, a sacrificare il tuo tempo per gli amici,
1 colleghi, 1 parenti. Finisci per essere esausto, frustrato, e
a malapena riesci a trovare il tempo per te stesso. Suona
familiare?

Il problema non ¢ che sei troppo gentile, ma che non hai
ancora capito una verita fondamentale: ogni volta che
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b3

dici “si” a qualcosa che non ti interessa, stai dicendo
“no” a qualcosa che potrebbe essere davvero importante.
E questo “no” silenzioso ¢ quello che ti sta rubando la

vita.

Dire di no non significa essere egoisti. Significa
riconoscere che il tuo tempo ¢ limitato e prezioso.
Significa proteggere le tue priorita. Se non impari a dire
di no, sarai sempre a disposizione di chiunque abbia
bisogno di te, ma mai a disposizione per te stesso. E,
sinceramente, chi ¢ che vuole vivere cosi?

IL PARADOSSO DEL RIPOSO

E ora passiamo a un argomento che suonera
contraddittorio: riposare. In un mondo dove tutti ti
dicono di “spingere di pur”, “lavorare sodo”, “non mollare ma”,
I'idea di riposare sembra una debolezza. Ma ¢ proprio
qui che sbhagliano.

La cultura del “grind” ti vende un’illusione: che il
successo sia solo questione di quanto duramente lavori.
Ma il riposo ¢ parte integrante del gioco. Senza riposo, ti
esauriral. Senza riposo, la tua creativita morira. Senza
riposo, finirai per odiare cio che fai, anche se all’inizio lo
amavi.

Progettare una vita basata sulle tue priorita significa
riconoscere che hai bisogno di pause. Non solo per
evitare il burnout, ma anche per ritrovare la tua passione,
per ricaricarti, per avere lo spazio mentale necessario a
capire cosa conta davvero.
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QUALITA VS. QUANTITA: LA FALSA
DICOTOMIA

Un altro mito diffuso ¢ che “piu ¢ meglio”. Piu soldi, piu
successo, piu attivita, piu risultat. Ma cosa succede
quando cerchi sempre “piu”? Diventi un accumulatore
seriale, riempiendo la tua vita di cose inutili che 4
distraggono da cio che ¢ essenziale.

La verita ¢ che la qualita batte la quantita. E lo stesso
vale per il tempo. Non conta quante ore lavori al giorno,
ma quanto valore produci. Non conta quante attivita
svolgl, ma quanto significative sono per te.

LA VITA COME PROGETTO: COSTRUIRE
INTENZIONALMENTE

Progettare una vita basata sulle priorita non significa
creare una lista di obiettivi e seguirla ciecamente.
Significa essere flessibili, adattarsi, capire che la vita
cambia e che anche le tue priorita cambieranno. E va
bene cosi. La chiave ¢ essere intenzionali nel modo in cui

usi 1l tuo tempo.

Invece di inseguire tutto e niente, concentrati su cio che ¢
veramente importante per te. E si, questo significa fare
scelte difficili. Significa lasciar andare alcune cose. Ma ¢
I'unico modo per avere una vita che rispecchia davvero
cio che sei.

LA FINE DEL “PIU TARDI”: VIVERE IL
PRESENTE

Uno degli errori pitt comuni che facciamo ¢ pensare che
avremo tempo “piu tardi”. “Faro quella cosa importante

65



DOMENICO MARRA

piu tardi”, “Mi occupero della mia salute pi tardi”, “Passero
put tempo con la mia_famigha piu tard?”. E poi scopriamo che
quel “piu tardi” non arriva mai. Il tempo non aspetta. O
fai le cose ora, o non le farai mai.

Progettare una vita basata sulle priorita significa fare
scelte oggi. Non domani, non quando avrai piu tempo o
quando “sara il momento giusto”. Non esiste un momento
perfetto. C’¢ solo adesso.

CHIUDI'IL CERCHIO: RICONNETTITI
CON LE TUE PRIORITA

Alla fine della giornata, la domanda ¢ semplice: cosa
conta davvero per te? Se la risposta non ¢ chiara, allora
hai un problema. E se la risposta ¢ chiara, allora la
domanda successiva ¢: stai vivendo in modo coerente con
quella risposta?

La vita non ¢ un problema da risolvere, ma una serie di
scelte. Non puoi controllare tutto, ma puoi controllare
dove va il tuo tempo. Puoi decidere di smettere di
inseguire il superfluo e iniziare a concentrarti su cio che ¢
essenziale. E questo, in fin dei conti, ¢ 'unico modo per
vivere una vita che non sia piena di rimpianti.
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Libri Consigliati
1 Atomic Habits di James Clear

o0 Un libro fondamentale per comprendere la scienza
delle abitudini. James Clear offre strategie pratiche per
creare abitudini positive e sradicare quelle negative.

2 The Power of Habit di Charles Duhigg

0 Questo bestseller esplora il perché le abitudini esistono
e come possono essere cambiate, con approfondimenti
scientifici e casi reali.

3 Deep Work di Cal Newport

0 Un libro che spiega come concentrarsi profondamente
su compiti significativi in un mondo sempre piu distratto.

4 Getting Things Done (GTD) di David Allen

o0 La metodologia GTD ¢ uno dei sistemi piu popolari
per Porganizzazione e la gestione del tempo, offrendo un
approccio chiaro e pratico per essere piu produttivi.
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5 Essentialism: The Disciplined Pursuit of Less
di Greg McKeown

© Una guida per identificare ci6 che ¢ veramente
importante nella vita e imparare a eliminare il superfluo.

6 The 7 Habits of Highly Effective People di
Stephen Covey

o0 Un classico per la crescita personale e professionale,
con un focus su come adottare abitudini che trasformano
il modo 1n cui si lavora e si vive.

7 The One Thing di Gary Keller e Jay Papasan

o Un libro che insegna come concentrarsi su un’unica
cosa essenziale alla volta per ottenere risultati
straordinari.

8 Riconquista il tuo tempo di Andrea Giuliodori

* Un libro italiano che offre strategie concrete per
migliorare la gestione del tempo e la produttivita, scritto
dall'autore del blog Efficacemente.

Podcast Consigliati

1 The Tim Ferriss Show

o Tim Ferriss intervista esperti di alto livello su
produttivita, abitudini e strategie per ottimizzare la vita
personale e professionale.

2 The Productivity Show di Asian Efficiency

o0 Un podcast che fornisce tecniche pratiche e strategie
per migliorare la produttivita e gestire il tempo.

3 The Minimalists Podcast
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0 Un podcast che si concentra sul minimalismo e su
come semplificare la vita eliminando cio che non ¢
essenziale.

4 The Tony Robbins Podcast

o Tony Robbins esplora argomenti legati alla crescita
personale e professionale, offrendo consigli pratici su
come migliorare la propria vita.

5 The Mindset Mentor di Rob Dial

0 Un podcast motivazionale che aiuta a sviluppare una
mentalita di successo e a superare le sfide quotidiane.

App e Strumenti Digitali
1 Todoist (Gestione delle Attivita)

0 Una delle migliori app per creare liste di cose da fare,
gestire progetti e organizzare le attivita quotidiane.

2 Trello (Gestione Visiva dei Progetti)

0 Una piattaforma che ti consente di organizzare 1 tuoi
progetti in bacheche visive, ideale per chi preferisce un
approccio visivo alla gestione del tempo.

3 RescueTime (Monitoraggio del Tempo)

o Un'app che monitora come trascorri il tuo tempo al
computer, aiutandoti a identificare e ridurre le
distrazioni.

4 Habitica (Gamification delle Abitudini)

0 Una app che trasforma la gestione delle abitudini in un
gioco di ruolo, incentivando il completamento delle
attivita.

5 Google Calendar (Pianificazione)
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o Uno strumento classico ma potente per organizzare il
tempo, con opzioni di sincronizzazione e notifiche per
mantenerti sulla giusta strada.

6 Forest (Focus e Concentrazione)

o0 Una app che incentiva la concentrazione piantando
alberi virtuali mentre rimani lontano dalle distrazioni
digitali.

7 Notion (Organizzazione Multifunzione)

o Un potente strumento che combina note, gestione dei
progetti, database e¢ molto altro in un’unica piattaforma
personalizzabile.

Risorse Online e Blog

1 Zen Habits di Leo Babauta

o Un blog focalizzato sulla semplicita, la gestione del
tempo e lo sviluppo di abitudini.

2 James Clear Blog (jamesclear.com)

o L’autore di Atomic Habits condivide articoli approfonditi
e guide pratiche su produttivita, abitudini e
miglioramento continuo.

3 Asian Efficiency Blog (asianefficiency.com)

o Un blog dedicato a migliorare la produttivita e a
ottimizzare la gestione del tempo attraverso tecniche
pratiche.

4 Cal Newport Blog (calnewport.com/blog)

o L’autore di Deep Work condivide riflessioni e strategie
per migliorare la concentrazione ¢ ottenere risultati
significativi.
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Strumenti di Monitoraggio delle Abitudini
1 HabitBull

o Un'app completa per monitorare le tue abitudini
quotidiane, con statistiche e promemoria personalizzati.

2 Loop Habit Tracker

o Un'app open-source che ti aiuta a tracciare le tue
abitudini e a visualizzare 1 tuoi progressi nel tempo.

3 Streaks

o Un'app semplice e intuitiva per creare e mantenere
abitudini positive, con un design minimalista e facile da
usare.
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L'AUTORE

Sono Domenico Marra, la mia missione ¢ guidarti nel
miglioramento delle tue abitudini e nel raggiungimento
di uno stile di vita piu soddisfacente.

Ho creato il progetto "Cambia le tue Abitudini" per
alutarti a identificare e adottare abitudini piu sane, un
passo alla volta.

La mia esperienza professionale:

Attualmente, ricopro il ruolo di Country Head per il
Gruppo Adecco in Ungheria, dove gestisco le
operazioni quotidiane, le risorse e le relazioni con gli
stakeholder. In passato, ho ricoperto ruoli di rilievo come
Cluster Sales Director c¢ International Key
Account Manager, sviluppando strategie di vendita e
gestione di clienti chiave a livello nazionale e
internazionale.

Tra le mie opere, troverai:

"Guida al Deep Work" - Un manuale per
padroneggiare la concentrazione profonda e migliorare
la produttivita. Link al libro

"Productivity Apps" - Una guida sulle migliori app
per migliorare focus e raggiungere obiettivi. Link al libro

"Guida ai metodi di produttivita' - Strategie per
ottenere il massimo dai propri sforzi. Link al libro



Sono convinto che cambiando le tue abitudini potrai
trasformare radicalmente la tua vita. Oltre alla mia
attivita di autore, ho una solida esperienza nel campo
della consulenza aziendale e della formazione, con un
focus particolare su gestione del tempo e ottimizzazione
delle performance.

Insieme, possiamo rendere il mondo un posto migliore
attraverso 1l potere delle abitudini positive.

Sui social mi trovi qui:



