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Incipit

Albert Einstein disse:

"Quando un uomo siede 
un'ora in compagnia di una 
bella ragazza, sembra sia 
passato un minuto. Ma 

fatelo sedere su una stufa 
per un minuto e gli sembrerà 

più lungo di qualsiasi ora” 

Oogway, kung fu panda:

“Yesterday is history, 
tomorrow is a mystery, 

but today is a gift. 
That is why it is called a 

present!”

COSAPERCHÉ

Muhammad Ali disse: 

“Non contare i giorni, fai in 
modo che i giorni contino”

COME



La ruota del tempo

0 - 25

26 - 5051 - 75

76 - 100

Ho abbastanza tempo 
libero:

Riesco a organizzare le mie 
giornate in modo da avere 
tra le 3 e le 5 ore libere al 

giorno

Ho molto tempo libero:
Decido io cosa, come e 

soprattutto quando fare le 
cose e come gestire il mio 

tempo organizzando a 
piacere le oltre 5 ore libere 

al giorno

Ho pochissimo tempo libero: 
Vivo giornate piene, cadenzate 

dalle cose da fare: lavoro, 
impegni, appuntamenti vari… e 
forse mi rimangono meno di 1 

ora al giorno!

Ho un po’ di tempo libero:
Tra le tante cose da fare 

riesco a ritagliarmi a volte tra 
1 e le 3 ore al giorno… forse!



La ruota del tempo

0 - 25

26 - 5051 - 75

76 - 100

AFFINARE:
Consolidare (i risultati
raggiunti) per progredire
(verso i tuoi obiettivi più
importanti).

INCREMENTARE:
La vita è come una bilancia
tra ragione e cuore… e il
tempo ne è il timone!

MODIFICARE:

Ottimo punto di partenza per
capire che le cose importanti
nella vita non sono cose!

INIZIARE:

È il momento migliore per
prendere consapevolezza
che se il tempo vola… tu sei il
pilota!



INIZIARE
Ecco alcuni consigli, strumenti, idee per cominciare a gestire al meglio il tuo tempo in modo da
incrementare il tempo libero a disposizione ;-)

4 steps

COSA COME QUANDO

Lista Obiettivi/Attività/Progetti

Pianificazione settimanale

Routine (dormire, mangiare…)

Scrivili su un foglio o un post it e poi appendili su una 
lavagna in sughero o magnetica

Usa un’agenda settimanale e trascrivi i tuoi impegni (puoi 
riportarli sull’agenda elettronica se vuoi)

Scrivili su un foglio o un post it e poi appendili su una 
lavagna in sughero o magnetica

1 volta l’anno e follow up ogni 3 mesi

Scegli un giorno della settimana per pianificare quella 
successiva

Ogni tre mesi 



COSA COME QUANDO

MODIFICARE
Ecco alcuni consigli, strumenti, idee per comprendere come utilizzare il tempo a disposizione
e/o guadagnato, per continuare a progredire e avere sempre più tempo di qualità a
disposizione

4 steps

L’ora della forza

Blocco app

Lista gratitudine

Decidi una, due o max tre cose da fare durante i 60 minuti 
che ti prenderai

Attiva le impostazioni benessere digitale (Android) e/o tempo 
di utilizzo (iPhone). o scarica un’app

Su un foglio di carta o al PC. fai una lista di persone, cose ed 
esperienze per le quali sei grato/a

Mattina presto o pomeriggio o sera/notte

Bloccati almeno due momenti durante la giornata. es: dalle 
20:00 alle 8:00 o 22:00-8:00 e 14:00-16:00

Leggila almeno una volta al giorno (la mattina) e magari la 
sera



4 steps

COSA COME QUANDO

INCREMENTARE
Ecco alcuni consigli, strumenti, idee per utilizzare il tempo anche in relazione al contesto in cui
vivi.

Su un foglio scrivi cosa vuoi iniziare a fare smettere di 
fare, aumentare e diminuire.

Ogni tre mesi e lo mantieni per i 180 giorni a seguire

Individua le 5 persone che frequenti di più e trascrivi i 
nomi su un foglio. accanto segna se sono positive o 
meno, se ti supportano o meno, se ti stimolano o no, che 
lavoro fanno…

Identificare la somma che puoi risparmiare tutti i mesi e 
suddividila in: tenore di vita (55%), crescita personale 
(10%), salute (10%), business (10%), imprevisti (10%), 
beneficenza (5%)

Ogni tre mesi e lo mantieni per i 180 giorni a seguire

Puoi farlo mensilmente e poi lo verifichi 
settimanalmente

“Barattoli di Heker”

Sei la media delle 5 persone che 
frequenti di più

Iniziare - smettere - aumentare -
diminuire



4 steps

COSA COME QUANDO

AFFINARE
Ecco alcuni consigli, strumenti, idee per indirizzare e gestire il tempo, facendolo diventare tuo
alleato.

Fai una lista delle tue attività giornaliere e distinguile tra 
importanti e non, urgenti e non.

Quotidianamente o settimanalmente in base alle 
necessità

Crea tre linee guida/motti/mantra di massimo 8 parole, 
che inizino con il verbo all’imperativo ed espresse in 
positivo

Identifica 101 cose che sogni di fare nella vita: luoghi da 
visitare, persone da incontrare, ristoranti da provare, 
esperienze da vivere…

Ogni tre mesi ne aggiungi tre

Fallo la prima volta e poi puoi aggiornarla quando vuoi. 
riguardala almeno ogni tre mesi

“101 dreams bucket”

3 linee guida/incoraggiamento

Importante/urgente/non 
importante/non urgente



TAKE IT HOME!
Ecco tutti i consigli, strumenti, idee per iniziare ad avere il tempo dalla tua parte ed essere il/la
protagonista della tua vita!!!

4 steps

INIZIARE MODIFICARE INCREMENTARE AFFINARE

Lista lista obiettivi/attività/progetti

Pianificazione settimanale

Routine (dormire, mangiare…)

L’ora della forza

Blocco app

Lista gratitudine

Iniziare-finire-aumentare-smettere

Media delle 5 persone

“Barattoli di heker”

importante/urgente/non importante/non 
urgente

3 linee guida/incoraggiamento

101 dreams bucket



Obiettivi



Weekly planner 



Routine



L’ora della forza



Blocco App (perdite di tempo)



Lista gratitudine

PERSONE COSE ESPERIENZE

A me stesso, per i miei figli, la mia 
compagna, i miei genitori, la mia 
famiglia, gli amici… (generica)

Giulia, Marco, Brandon, Shilpi, 
Martina, Papà, Mamma, 
Marco…(dettagliata)

Per la casa, i vestiti, l’auto, l’abbigliamento sportivo, i gadget 
tecnologici… (generica)

il Mac, il telefono, (dettagliata)

Essere genitore, vacanze studio, lavori all’estero, conoscenza 
delle lingue, libri letti… (generica)

Vacanza studio in Inghilterra, stagioni a Riva del Garda, 7 
habits, master di coaching, NLP Master… (dettagliata)



START

LESS

MORE

STOP

WHY!

Start stop more less 



TI ASCOLTANO TI SUPPORTANO
OTTIMISTE O 
PESSIMISTE

CHE LAVORO FANNO QUANTO GUADAGNANO …

Nome 1

Nome 2

Nome 3

Nome 4

Nome 5

“media delle 5 persone”



NECESSITÀ
spesa, bollette, 
mutuo/affitto…

GENEROSITÀ
affidi a distanza, 
elemosine… “più do più 
ricevo” 

FORMAZIONE
libri, corsi, attività di 

crescita…

SVAGO
ristorante, SPA, week end 
fuori porta…

IMPREVISTI
dentista, riparazione auto, 

sostituzione caldaia…

LIBERTÀ FINANZIARIA
Investimenti liquidi, pac, 

assicurativo, forex, real 
estate,  commodities…

“i barattoli di Heker”



“la matrice del tempo”



Linee guida / mantra

PIANIFICA E AGISCI

PROTEGGI, 
INVESTI, 
REALIZZA



Metro della vita

0 100
tua età 100

tua età aspettativa di vita
(85 circa)

tua vita

pensione

tempo libero in pensione



“101 DREAM LIST”

PEOPLE I WANT TO 
MEET

PLACE I WANT TO 
VISIT

ADVENTURES & SPORT I 
WANT TO DO

SKILLS I WANT TO 
LEARN

CARS & MOTO I WANTO 
TO DRIVE

VARIOUS FOOD I WANT TO TRY …

1 Canyoning

2 Dalai Lama

3 Australia

4 Ferrari

5 Chitarra

6 R. Federer

7 Osteria Francescana

8 A. Robbins

9 Le cinq

10 New Zeland

11 Green house

12 Harley Davidson



La vita è troppo breve
per sprecarla a realizzare

i sogni degli altri.
(OSCAR WILDE)




