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• Ci sono attività che occupano 
MOLTO TEMPO, ma generano 
poco risultato

• Ci sono attività che occupano 
POCO TEMPO, ma generano 
MOLTO RISULTATO



•

•





Se avessi una giornata di 26h le riempiresti tutte lo 
stesso!

Riesci a darti scadenze realistiche per i tuoi compiti?

Il lavoro il tempo



•

•

•

•





Definire gli obiettivi: 
S.m.a.r.t.
L’acronimo O.S.A. ti ha 
permesso di definire gli obiettivi 
«globali» per te davvero 
importanti. 

Ma affiché si realizzino, devi 
applicare l’acronimo S.M.A.R.T.







3 I.P.I. = le 3 intenzioni più importanti

• IPI 1 – attività creativa (R&D, Disrapping thinking, Out of the box, …)

• IPI 2 – attività operativa (rispondere a mail, …)

• IPI 3 – attività relazionale (riunione, chiamata a cliente, …)

COME TROVARLE?

Se potessi (non dovessi) scegliere tre sole attività della lista, quali sceglierei? 

1 ________________________

2 ________________________

3 ________________________





• Urgenze
• Emergenze
• Capitano, non le puoi programmare

• Riguardano il tuo ruolo 
lavorativo

• Attività di monitoraggio
• Programmale
• Mettile in agenda

• Chi la può fare?







• Programmi la sera prima
• Stai facendo elenco ponderato: Inizi 

con la più importante/difficile
• Ti dai un timing «serrato»

• Eviti incertezze ad avvio mattina





• Ideale per progetti «spalmati» o 
«frammentati» nel tempo

• Ti fa visualizzare il processo per 
intero: ti da Big Vision

• Ti permette di condividere il 
processo con gli altri coinvolti









• Ideale per progetti con molte 
persone coinvolte

• Ideale per capire «chi fa che cosa 
quando»



ATTIVITA’ RUOLI QUANDO

1. ______ R. A. C. I.

2. ______

3. ______

4. ______

5. ______

… ______





• Traccia una GRANDE X sulla attività più importante

• Fai come Superman: CONCENTRA tutta la sua energia interiore sulla X







Dove ti trovi quando hai le idee migliori?

E perché?

Rallenta quando tutto va veloce:
Per mettere a fuoco la meta

Per «lasciar andare» e prendere le distanze
Per vedere chiaro



ASCOLTA … te stesso e cosa vuoi
davvero. Qual è lo
scopo per cui fai ciò
che fai?

SII GRATO … di quel che hai, della 
vita, di questo duro 
momento che non è 
come te lo aspettavi.

La gratitudine 
interrompe la collera, 
l’ansia, il rimorso, la 
recriminazione





Vantaggi: 

• Facile da usare

• Per attività di 2h circa

• Sei una persona Iper dispersiva



Metti un timer ogni 25 minuti. No interruzioni. Al termine fai una pausa 
di 5 minuti. Ripeti per 4 volte.

Lavoro Pausa











Ti riduci sempre all’ultimo? E’ ora di cambiare 

Ti vanti con gli altri di come diventi efficiente «sotto scadenza»

• Stai pagando un grande prezzo: uno stress enorme

• Stai giustificando la tua inefficienza

• Perché lo fai? Nessuno ti ha mai insegnato l’alternativa

• Stai rimandando il confronto con qualcosa/qualcuno che è il tuo NEMICO

• Fai chiarezza dentro di te 
e PRENDI IL TORO PER 
LE CORNA



4 consigli per smettere di procrastinare





Vantaggi Tecnica del pomodoro: 

• Facile da usare

• Per attività di 2h circa

• Sei una persona iper dispersiva

Vantaggi Tecnica del 50-10: 

• Facile da usare

• Per attività di 1h circa

• Sei una persona + concentrata
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Scadenze false e scadenze reali
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• Cosa farò ________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

• Cosa non farò più _________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

• Cosa modificherò _________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________


