
Spezza i progetti più grandi in compiti più piccoli e
gestibili.

9 SUDDIVISIONE DEI COMPITI

1

Definisci obiettivi specifici e misurabili per ogni
giorno.

STABILISCI OBIETTIVI CHIARISSIMI

2

Riduci al minimo le interruzioni, come notifiche di
smartphone e e-mail.

ELIMINA LE DISTRAZIONI

3

Utilizza la tecnica del Pomodoro, alternando sessioni
di lavoro da 25 minuti a brevi pause.

TECNICA POMODORO

4

Organizza le tue attività quotidiane per importanza
e urgenza.

PRIORITIZZA LE ATTIVITÀ

5

Mantieni un ambiente di lavoro pulito e organizzato
per ridurre il disordine mentale.

AMBIENTE ORDINATO

6

Pratica la mindfulness per migliorare la tua capacità
di concentrarti nel presente.

ESERCIZI DI MINDFULNESS

7

Mantieni una routine di esercizio per aumentare la
chiarezza mentale e l'energia.

ESERCIZIO FISICO REGOLARE

Consuma cibi che favoriscono la funzione
cerebrale, come frutta secca, pesce e cereali
integrali.

8 DIETA BILANCIATA

Ascolta musica senza parole o suoni ambientali per
migliorare la concentrazione.

10 MUSICA PER LA CONCENTRAZIONE

Chiedi feedback regolari per migliorare e affinare i
tuoi processi lavorativi.

19 FEEDBACK COSTANTE

11

Lavora nei momenti in cui ti senti naturalmente più
energico.

RISPETTA IL TUO RITMO CIRCADIANO

12

Prenditi pause programmate per evitare il
sovraccarico di lavoro.

PIANIFICA LE PAUSA

13

Sfrutta le app che aiutano a organizzare compiti e
ricordare scadenze.

USO DI APP DI PRODUTTIVITÀ

14

Evita di sovraccaricare il tuo calendario con
impegni non essenziali.

IMPARA A DIRE NO

15

Crea una routine mattutina che promuova la
chiarezza e l'attivazione mentale.

ROUTINE MATTUTINA

16

Bevi abbastanza acqua durante il giorno per
mantenere il cervello idratato.

IDRATAZIONE ADEGUATA

17

Evita il multitasking per concentrarti meglio su un
singolo compito alla volta.

FOCALIZZAZIONE MONOTASK

Usa la tecnica della visualizzazione per anticipare il
successo e aumentare la concentrazione.

18 VISUALIZZAZIONE

Dedica tempo ogni giorno alla meditazione per
calmare la mente e aumentare la concentrazione.

20 MEDITAZIONE BREVE QUOTIDIANA

20 Strategie Efficaci per Aumentare 
la Concentrazione e la Produttività


