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Place & People Hub

Abbiame gia parlate di tenacia e autedisciplina per
la definizione degli obieHivi. (Ebook ~ Quaderne di

esercizi per allenare la fenacia). E |i abbiamo

rappresentati come step fondamentali per e i loro

raggiungimento. Seno i| nostro "start"

Qui, vogliame focalizzare 'aHenzione sulla relazione
tra la tenacia e la procrastinazione, intesa come la

+endenza a "rimandare a domani".

La forza di volontd, quande autenticamente
coltivatq, ci permette di recuperare i nostri desideri
pPiv Prafoncli e ¢j fa impegnare per radgiungere

qualcosa di pit ambizioso.

Annienta la pigrizia e sviluppa la concentrazione.

E allora alleniamold!
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https://www.placehub.it/wp-content/uploads/2020/07/Ebook-Quaderno_di_esercizi_per_allenare_la_tenacia.pdf
https://www.placehub.it/wp-content/uploads/2020/07/Ebook-Quaderno_di_esercizi_per_allenare_la_tenacia.pdf

SPEGNI IL "Www"

o Silenzia il fue cellulare: +09’i la sueneria, blocca
le notifiche.

e Alla fine della giornata une squarde Ii, una

facceHa 1, un gire in Instagram, etc .. e 3 ore -
minimo — della hostra ProcluHivHa e
foca'izzazione sono CInC|C|+€ In fumO.

o Per | pPiv audaci Perché neon lasciare proprio il

cellulare a casa®
Panico eht!

Si, immagino possa essere difficile realizzare questa
attivital, ma come ben sappiamo e spesso diciamo
"é futta questione di allenamento e abitudine.



Tecnica del mandarino

Ne sono venuta a conoscenza informandomi sui +emi
di memoria, creativita e leHura veloce. Fenda la sua

efficacia sul principio di visualizzazione.

Esercizio
e Immagina di avere un mandarino tra le mani:
come € fatto? Che profumo ha? Quanto pesa?
e Sposta il mandarine da una mane all'altra

¢ Ora il mandarine € sulla Yua mane destra (o

sinistra per mancini) € lo porti dietro la testa

e Chiudi gli occhi e lascialo sospeso i

e Concentrati su come 1i senti a livello psico-
fisico

® Hai gli occhi chiusi ma i tuoi occhi stanno
osservando tutto lo spazio e gli oggeti che 11
circondane.

e Ora riapri gli occhi e .. riprendi la tua aHivital
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Stare fermil

Ti € maij capi+a+0 di pensare a fato che i movimenti

del fuo corpo possono impch-are i| +uo livelle di

energia e concentrazione? Si, se pensiamo alle corse

per andare a lavoro, a fare la spesq, in palestra, a

prendere ) ﬁgli per portarli a fare un'attivita/corse.

Esiste anche un'altra verita: disperdiame eneraia anche
P

nelle attivita piv "piccole”, nei momenti che ci sembrano

pit "tranquilli”.

Ad esempio, fate caso a come utilizzare la tastiera del
pc: come e quanto battete sui tastic Come stanno le
vostre spalle e gomiti mentre scrivete? E le gambe
come sono posizionate? Scrivete al ritmo del vostro
respiro o no? E il vostro squardo dove sta? Come si
muovono j vostri occhi? E il pensiere € con voi o
altrove?

Esercizio
Seduto/a, +rova una posizione comoda. Per un minuto
rimani cosi, immobile! (sguarclo compreso)
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Tecnica c]el Pomoc]oro

Un metode molte noto per la gestione del +emPo e

della PrOCIuHivi-r?:l. Di semP|ice applicazione, ma non per
questa facile!

Esercizjo
e Prendi un timer. Per rendere |'esperimento piu
divertente i consiglio di sceglierne uno da "cucina”
e Scegli una aHivita da portare a conclusione

e Imposta il timer a 25 minuti

e Lavora sull'attivita con piena attenzione e

concentrazione finché nen suena il imer

e Pausa di S minuti e poi riprendi l'atHivita
e Dopo 4 "driiin" del timer, fai una pausa di 30

minuti

Credimi i 25 minuti "ne distrazione" saranne mooolto

difficili. Resistil
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