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da oltre 12  anni lavoro nel mondo digitale .  Ma pr ima di essere blogger ,
copywr iter  e consu lente SEO ,  ero semp l icemente una persona con una grande
pass ione per  la scr ittura e la comunicaz ione ,  e con la voglia di  cap ire come i l
web potesse davvero cambiare la v ita delle persone .
I l  mio percorso non è stato l ineare :  ho imparato su l  campo ,  tra prove ,  error i  e
success i ,  che lavorare nel digitale s ignifica saper  unire creat iv ità ,
organizzaz ione e costanza .  Ho scoperto presto che la produtt iv ità non s i
misura solo dalle ore passate davant i  al  computer ,  ma da come gest iamo la
nostra energia ,  la concentraz ione e i l  benessere personale .
Da qu i  nasce la mia fi losofia :  ogni p iccolo gesto quot idiano può fare la
differenza .  Un resp iro profondo ,  un micro-break ,  un po ’  di  stretching ,
un ’alimentaz ione equ i l ibrata o un buon sonno non sono “opt ional”,  ma
strument i  potent i  per  mantenere la mente lucida ,  i l  corpo energico e la
mot ivaz ione alta .
Nel corso degli  anni ho trasformato questa consapevolezza in strategie
concrete ,  che oggi condiv ido con i  miei lettor i ,  cl ient i  e follower.  Ho scr itto
questo mini eBook propr io con questo obiett ivo :  offr irt i  strument i  prat ici ,
immediat i  e facilmente app l icabil i ,  per  migliorare produtt iv ità ,  focus  ed energia
senza sacr if icare equ i l ibr io e serenità .

CIAO SONO SERENA REALE

SCOPRI DI PIÙ SU SERENAREALE .COM

L’Autrice



Trasforma la tua
produttività in 7 giorni

INTRODUZIONE

DA DOVE INIZIARE



Pianificare le tue giornate in modo chiaro
e realistico, così da sapere sempre da
dove iniziare.
Gestire l’ambiente e ridurre le distrazioni
che rallentano il tuo lavoro.
Suddividere il tempo in blocchi di
concentrazione intensa, alternati a pause
rigenerative.
Capire i tuoi ritmi naturali e sfruttare i
momenti di maggiore energia per compiti
importanti.
Eliminare le attività inutili, delegare ciò che
non richiede la tua attenzione e
automatizzare le procedure ripetitive.
Celebrare i tuoi successi, anche i più
piccoli, per mantenere alta la motivazione
e creare un circolo positivo di produttività.

Ogni giorno troverai consigli pratici e spazi
dedicati a note e riflessioni, così potrai
monitorare i tuoi progressi e adattare le
strategie alla tua vita reale. Non è solo un
percorso teorico: è un piano concreto che
puoi applicare subito, giorno per giorno, per
vedere risultati reali e tangibili.
Al termine dei 7 giorni, non solo avrai
completato più compiti e progetti in modo
efficiente, ma avrai anche costruito abitudini
che dureranno nel tempo, trasformando il
modo in cui gestisci lavoro, studio e vita
quotidiana. La produttività diventerà non più
un peso, ma un alleato potente, che ti
permette di ottenere risultati senza sacrificare
il tuo benessere.
Con impegno, costanza e le strategie giuste,
scoprirai che è possibile fare di più,
sentendoti più leggero, concentrato e
soddisfatto. 

Quante volte hai iniziato la giornata pieno di buoni propositi, solo per scoprire che, a fine giornata, la
lista delle cose da fare è ancora lunga e la sensazione di aver fatto poco o nulla è schiacciante? Ti
senti sopraffatto, stressato, e sembra che più ti impegni, più il tempo scivoli via senza risultati
concreti. È un problema comune, soprattutto in un mondo che ci chiede di essere sempre reperibili,
multitasking e produttivi senza pause.

La buona notizia è che la produttività non è una questione di lavorare di più, ma di lavorare meglio:
gestire il tempo, le energie e le priorità in modo intelligente. Non si tratta di sacrificare il tuo
benessere o di spingerti oltre i tuoi limiti, ma di imparare a usare ogni ora della giornata in maniera
efficace, senza sentirsi sopraffatti.

Questo mini eBook ti guiderà in un percorso pratico di 7 giorni, con strategie semplici, strumenti
concreti e tecniche immediate da applicare ogni giorno. Ogni giorno è pensato come un passo
verso un sistema di produttività personale che funziona per te, adattabile alla tua routine e ai tuoi
obiettivi. Non importa se sei studente, professionista, freelance o imprenditore: questi metodi sono
pensati per chiunque voglia ottenere di più in meno tempo, senza stress inutile.

DURANTE QUESTO

PERCORSO IMPARERAI A:

PREPARATI: 

IL CAMBIAMENTO INIZIA

OGGI!



Giorno 1 
CAPITOLO 1

COME MIGLIORARE LA PRODUTTIVITÀ IN 7 GIORNI



La produttività inizia con chiarezza. Se non sai cosa fare, rischi di sprecare energie e tempo

prezioso. Oggi il tuo obiettivo è creare una mappa chiara della giornata, concentrandoti su ciò che

conta davvero. Pianificare non significa riempire ogni minuto di impegni, ma scegliere le attività più

importanti e organizzarti per completarle senza stress.

1.Scrivi una lista di attività realistiche

Annota tutto ciò che vuoi completare oggi, dal lavoro alle commissioni personali.

Non preoccuparti della lunghezza: questo serve a liberare la mente dalle distrazioni.

2.Applica la regola del 3+1

Scegli 3 compiti principali che devono assolutamente essere completati oggi.

Aggiungi 1 compito extra opzionale: qualcosa di utile ma non essenziale.

3.Stabilisci priorità e tempistiche

Decidi quando svolgerai ciascuna attività: mattina, pomeriggio, sera.

Assegna tempi realistici: meglio completare 3 attività con calma che 10 in fretta e male.

4.Prepara lo spazio e gli strumenti

Assicurati di avere tutto ciò che serve a portare a termine i compiti principali: computer,

documenti, materiali vari.

Un ambiente ordinato aiuta a concentrarti e riduce lo stress mentale.

Pianifica la tua giornata!

Cosa fare oggi?



Scrivi qui le tue attività principali, pensieri o riflessioni:

1.

2.

3.

4.

5.

💡 Extra motivazionale:

Oggi stai creando le basi per tutta la settimana. La chiarezza di oggi renderà più semplici e meno

stressanti i prossimi giorni. Ogni attività completata ti darà energia e fiducia.

Cosa fare oggi?

Suggerimenti extra:

Evita di pianificare troppi compiti: la lista ideale deve essere concreta e fattibile.

Metti in cima alla lista ciò che ti dà più valore o più soddisfazione.

Alla fine della giornata, rivedi la lista e spunta le attività completate: anche un piccolo progresso

dà motivazione.



Lista delle priorità:



Giorno 2
CAPITOLO 2

COME MIGLIORARE LA PRODUTTIVITÀ IN 7 GIORNI



1.ELIMINA LE DISTRAZIONI IMMEDIATE

SPEGNI NOTIFICHE SUL TELEFONO E SUL COMPUTER.

METTI LO SMARTPHONE  LONTANO DALLA POSTAZIONE

DI LAVORO.

RIDUCI ELEMENTI VISIVI CHE TI DISTRAGGONO: FOGLI

SPARSI, OGGETTI INUTILI, RUMORI.

2.ORDINA LA SCRIVANIA E LO SPAZIO DI LAVORO

SISTEMA LIBRI, DOCUMENTI E STRUMENTI IN MODO

ORDINATO.

MANTIENI A PORTATA DI MANO SOLO CIÒ CHE TI SERVE .

RICORDA: UN AMBIENTE ORDINATO FAVORISCE

CHIAREZZA MENTALE E FOCUS.

3.PREPARA STRUMENTI E MATERIALI

VERIFICA DI AVERE TUTTO CIÒ CHE SERVE: COMPUTER

CARICO, PENNE, APPUNTI, DOCUMENTI.

CONTROLLA ANCHE LA TUA POSTAZIONE DIGITALE:

ORGANIZZA DESKTOP E CARTELLE.

4.CREA UN ANGOLO MOTIVANTE

UN PICCOLO DETTAGLIO CHE TI ISPIRA: UNA CITAZIONE,

UNA PIANTA, UNA LAMPADA CALDA.

PICCOLI ACCORGIMENTI RENDONO IL LAVORO PIÙ

PIACEVOLE E STIMOLANTE.

Organizza l’ambiente
Oggi ci concentriamo su come l’ambiente influisce sulla produttività. Spesso il disordine, le

distrazioni e la confusione intorno a noi riducono la concentrazione e rallentano il lavoro. Un

ambiente pulito, ordinato e organizzato è come una mente chiara: ti permette di focalizzarti su ciò

che conta davvero e di portare a termine i tuoi compiti senza stress.

Cosa fare oggi?



Annota qui i cambiamenti apportati, le sensazioni o idee per migliorare ulteriormente il tuo spazio:

1.

2.

3.

4.

5.

💡 Extra motivazionale:

L’ordine esterno favorisce l’ordine interno. Oggi stai preparando la tua mente e il tuo spazio per

affrontare la settimana con chiarezza e focus. Anche piccoli miglioramenti ti daranno un senso

immediato di controllo e motivazione.

Cosa fare oggi?

Suggerimenti extra

Lavora a sessioni brevi e focalizzate (ad esempio 25-30 minuti), così noterai subito i benefici di

un ambiente ordinato.

Se senti ancora distrazione, prova musica soft o rumore bianco per aumentare la

concentrazione.

Ricorda: un piccolo gesto oggi può semplificare tutta la settimana.



La concentrazione non dipende solo dall’organizzazione e dalla gestione del tempo: anche
l’ambiente sonoro gioca un ruolo fondamentale. La musica giusta può aiutarti a entrare in uno stato
di flow, aumentare la produttività e ridurre lo stress, senza distrarti dalle tue attività.
In questa sezione troverai una selezione di brani soft e strumentali, ideali per studiare, lavorare o
affrontare compiti complessi. Questi pezzi hanno melodie rilassanti, ritmi calmi e atmosfere che
favoriscono la concentrazione. Ti consigliamo di ascoltarli a volume moderato, come sottofondo,
mentre segui le tecniche dei giorni precedenti.

MUSICA PER CONCENTRARSI: CREA IL TUO AMBIENTE PRODUTTIVO

PLAYLIST CONSIGLIATA PER LA CONCENTRAZIONE

1.LUDOVICO EINAUDI – “NUVOLE BIANCHE”

2.MAX RICHTER – “ON THE NATURE OF DAYLIGHT”

3.YIRUMA – “RIVER FLOWS IN YOU”

4.OLAFUR ARNALDS – “NEAR LIGHT”

5.BRIAN ENO – “AMBIENT 1: MUSIC FOR AIRPORTS”

6.EXPLOSIONS IN THE SKY – “YOUR HAND IN MINE”

7.HAMMOCK – “TURN AWAY AND RETURN”

8.NILS FRAHM – “SAYS”

9.SIGUR RÓS – “SAMSKEYTI”

10.PHILIP GLASS – “OPENING”

11.TYCHO – “AWAKE”

12.JOEP BEVING – “AB OVO”

13.ÓLAFUR ARNALDS & NILS FRAHM – “FOUR”

14.RYUICHI SAKAMOTO – “MERRY CHRISTMAS MR. LAWRENCE”

15.CAFÉ DEL MAR – “WE CAN FLY” (STRUMENTALE)



💡 Suggerimento pratico:

Crea una playlist digitale con questi brani e ascoltala durante le tue sessioni di lavoro o studio. La

musica diventa così uno strumento che ti supporta, creando un’atmosfera calma e produttiva,

perfetta per entrare nel tuo flow quotidiano.



I rumori bianchi sono suoni costanti e uniformi che aiutano a mascherare rumori esterni e creare un
ambiente mentale più stabile e rilassante. Non distraggono come una canzone con testo e
permettono alla mente di rimanere concentrata più a lungo.
Oltre a ridurre le interruzioni, i rumori bianchi aiutano a ridurre lo stress, migliorare la memoria a
breve termine e aumentare la produttività durante lo studio o il lavoro. Possono essere riprodotti
tramite app, YouTube o playlist dedicate, anche in cuffia.

RUMORI BIANCHI PER LA CONCENTRAZIONE

RUMORI BIANCHI CONSIGLIATI

1.SUONO DELLA PIOGGIA LEGGERA – IDEALE PER RILASSARE

MENTE E CORPO.

2.ONDE DEL MARE – PERFETTE PER CREARE UN AMBIENTE

CALMO E MEDITATIVO.

3.RUSCELLO O TORRENTE –  PER FAVORIRE

CONCENTRAZIONE E TRANQUILLITÀ.

4.VENTO TRA GLI ALBERI –  AIUTA A MASCHERARE RUMORI

DISTRATTIVI.

5.FUOCO SCOPPIETTANTE 

6.SUONO DI VENTILATORE O CLIMATIZZATORE – AIUTA A

ISOLARSI DAI RUMORI AMBIENTALI.

7.BIANCHERIA O TESSUTI CHE FRUSCIANO 

8.RUMORE BIANCO ELETTRONICO – UTILE QUANDO SERVE UN

ISOLAMENTO TOTALE DAI SUONI ESTERNI.

9.CAFFETTERIA LEGGERA O DI AMBIENTE PUBBLICO SOFT 

10.PIOGGIA CON TUONI LEGGERI – OTTIMA PER LA

CONCENTRAZIONE INTENSA.



💡 Suggerimento pratico:

Prova a usare cuffie o auricolari per isolarti meglio.

Mantieni il volume moderato, abbastanza da coprire i rumori esterni senza diventare fastidioso.

Sperimenta diversi tipi di rumori bianchi per capire quale funziona meglio per te e il tuo stile di

lavoro.



Giorno 3
CAPITOLO 3

COME MIGLIORARE LA PRODUTTIVITÀ IN 7 GIORNI



1.PROVA LA TECNICA POMODORO: LAVORA PER 25 MINUTI

CONCENTRATO SU UN COMPITO SENZA DISTRAZIONI. POI

FAI UNA PAUSA DI 5 MINUTI. DOPO 4 SESSIONI, CONCEDITI

UNA PAUSA PIÙ LUNGA DI 15-20 MINUTI.

2.SCEGLI UN COMPITO SPECIFICO PER OGNI BLOCCO. NON

MISCHIARE ATTIVITÀ DIVERSE NELLO STESSO INTERVALLO:

FOCALIZZATI SU UN SINGOLO OBIETTIVO ALLA VOLTA.

QUESTO AIUTA A COMPLETARE LE ATTIVITÀ PIÙ

RAPIDAMENTE E CON MENO ERRORI.

3.EVITA DISTRAZIONI DURANTE I BLOCCHI. CHIUDI

NOTIFICHE, SOCIAL E SCHEDE NON NECESSARIE. FAI

SAPERE A CHI TI CIRCONDA CHE SEI IMPEGNATO IN

SESSIONI DI LAVORO CONCENTRATO.

4.MONITORA IL TEMPO E I PROGRESSI. TIENI UN TIMER O

UN’APP POMODORO. ALLA FINE DI OGNI SESSIONE, SEGNA

COSA HAI COMPLETATO: QUESTO AUMENTA LA

MOTIVAZIONE E TI MOSTRA RISULTATI CONCRETI.

Blocchi di lavoro intensi
Oggi ci concentriamo sulla gestione del tempo e della concentrazione. Anche con un ambiente

ordinato e una lista chiara, senza momenti di lavoro intenso rischiamo di procrastinare o di perdere

energia su compiti poco importanti. La chiave è lavorare in blocchi focalizzati, alternati a pause

rigenerative, per massimizzare produttività e concentrazione.

Cosa fare oggi?



Annota qui le tue sessioni di lavoro, progressi e riflessioni:

1.

2.

3.

4.

5.

💡 Extra motivazionale:

Oggi impari a usare il tempo come alleato. I blocchi di lavoro intenso ti aiutano a ottenere risultati

tangibili, riducendo la sensazione di fatica e aumentando la soddisfazione di ogni compito

completato.

Cosa fare oggi?

Suggerimenti extra

Se un compito sembra troppo lungo, suddividilo in mini-attività da completare in un singolo

blocco.

Sperimenta diverse lunghezze di blocchi: 20, 25 o 50 minuti a seconda della tua

concentrazione.

Ricorda: non è quanto tempo lavori, ma quanto lavori efficacemente che conta.



Giorno 4
CAPITOLO 4

COME MIGLIORARE LA PRODUTTIVITÀ IN 7 GIORNI



1. INDIVIDUA I TUOI MOMENTI DI MASSIMA ENERGIA

ALCUNE PERSONE SONO PIÙ PRODUTTIVE AL MATTINO,

ALTRE NEL POMERIGGIO O ALLA SERA.

SVOLGI I COMPITI PIÙ COMPLESSI O IMPORTANTI NEI

PERIODI IN CUI TI SENTI PIÙ SVEGLIO E CONCENTRATO.

2.RISPETTA LE PAUSE

ALTERNA MOMENTI DI LAVORO INTENSO A PAUSE BREVI

(5-10 MINUTI).

DURANTE LE PAUSE, FAI ATTIVITÀ CHE RIGENERANO:

CAMMINA, IDRATATI, FAI STRETCHING O RESPIRA

PROFONDAMENTE.

3.MONITORA I PICCHI E I CALI DI ENERGIA

PRENDI NOTA DEI MOMENTI IN CUI SENTI STANCHEZZA

O DISTRAZIONE.

IN FUTURO, POTRAI RIPROGRAMMARE ATTIVITÀ IN BASE

AL TUO RITMO NATURALE.

4.BILANCIA LAVORO E ALIMENTAZIONE

MANGIA PASTI LEGGERI E NUTRIENTI PER MANTENERE

LA CONCENTRAZIONE.

EVITA CIBI PESANTI O TROPPO ZUCCHERATI CHE

CAUSANO CALI ENERGETICI.

Gestisci le energie
Oggi il focus è sulle energie personali. Anche con una lista chiara e blocchi di lavoro organizzati, la

produttività può calare se non ascoltiamo i ritmi naturali del nostro corpo e della mente. Capire

quando sei più concentrato e quando hai bisogno di una pausa è fondamentale per lavorare in

modo efficace senza esaurirti.

Cosa fare oggi?



Segna qui i tuoi momenti di picco, le pause e eventuali osservazioni sul tuo livello di energia:

1.

2.

3.

4.

5.

💡 Extra motivazionale:

Oggi impari a rispettare e sfruttare le tue energie naturali. Lavorare nei momenti di maggiore

concentrazione ti permette di completare i compiti con più facilità e meno fatica, aumentando

motivazione e soddisfazione.

Cosa fare oggi?

Suggerimenti extra

Ascolta il tuo corpo: se sei stanco, una pausa breve o un cambio di attività può aumentare la

produttività più di qualsiasi sforzo forzato.

Sperimenta tecniche di respirazione o meditazione breve per ricaricare mente e corpo.

La gestione dell’energia è più importante della gestione del tempo: non cercare di lavorare

quando non hai energia.



Quando lavoriamo per molte ore consecutive, la mente può rimanere concentrata solo fino a un

certo punto, e il corpo risente della sedentarietà. Piccoli esercizi di stretching tra le sessioni di lavoro

non solo alleviano tensioni muscolari, ma favoriscono la circolazione sanguigna, riducono lo stress e

aiutano a ritrovare energia e concentrazione per la sessione successiva.

Non servono minuti lunghi: bastano 2-5 minuti per migliorare postura, respirazione e stato mentale.

Integrare questi esercizi nella tua routine quotidiana è un piccolo gesto che porta grandi benefici.

STRETCHING PER LA CONCENTRAZIONE: RIGENERA CORPO E MENTE

ESERCIZI DI STRETCHING CONSIGLIATI

1.ALLUNGAMENTO COLLO

INCLINA LENTAMENTE LA TESTA VERSO DESTRA E POI

VERSO SINISTRA, MANTENENDO OGNI LATO PER 10

SECONDI. RIPETI 2-3 VOLTE.

AIUTA A RIDURRE TENSIONI CERVICALI E STRESS.

2.ROTAZIONI SPALLE

SOLLEVA LE SPALLE VERSO LE ORECCHIE E RUOTALE

ALL’INDIETRO E IN AVANTI. 10 ROTAZIONI IN OGNI

DIREZIONE.

OTTIMO PER SCIOGLIERE SPALLE E PARTE SUPERIORE

DELLA SCHIENA.

3.ALLUNGAMENTO SCHIENA

SEDUTO O IN PIEDI, INTRECCIA LE MANI SOPRA LA TESTA

E ALLUNGA VERSO L’ALTO. MANTIENI LA POSIZIONE PER

10-15 SECONDI, RESPIRANDO PROFONDAMENTE.

AIUTA A RILASCIARE TENSIONI E MIGLIORARE LA

POSTURA.



4.ALLUNGAMENTO POLSI E MANI

STENDI UN BRACCIO DAVANTI A TE, PALMO VERSO

L’ALTO, E TIRA LEGGERMENTE LE DITA VERSO IL BASSO

CON L’ALTRA MANO. MANTIENI 10 SECONDI PER MANO.

IDEALE PER CHI SCRIVE AL COMPUTER O USA IL MOUSE

A LUNGO.

5.ALLUNGAMENTO GAMBE E SCHIENA.

IN PIEDI,  PIEGA LEGGERMENTE IL BUSTO IN AVANTI,

CERCANDO DI TOCCARE LE PUNTE DEI PIEDI SENZA

SFORZARTI.  MANTIENI 10-15 SECONDI RESPIRANDO

PROFONDAMENTE.

OTTIMO PER ALLUNGARE GAMBE E SCHIENA.

6.  STRETCHING LATERALE.

IN PIEDI, ALLUNGA UN BRACCIO SOPRA LA TESTA E

PIEGATI DELICATAMENTE VERSO IL LATO OPPOSTO.

MANTIENI 10 SECONDI PER LATO. 

AIUTA A SCIOGLIERE I FIANCHI E I MUSCOLI LATERALI

DEL BUSTO

7.  RESPIRAZIONE PROFONDA CON APERTURA TORACE

ISPIRA PROFONDAMENTE, APRENDO LE BRACCIA

LATERALMENTE, ESPIRA LENTAMENTE E RILASSA  LE

SPALLE. 3-5 RESPIRAZIONI PROFONDE.

STIMOLA L’OSSIGENAZIONE E LA CONCENTRAZIONE

PER LA SESSIONE SUCCESSIVA.



💡 Suggerimenti pratici:

Esegui questi esercizi ogni 45-60 minuti di lavoro concentrato.

Non serve forzare: ascolta il corpo e allunga solo fino a sentirsi comodo.

Puoi abbinarli a musica soft o rumori bianchi, per creare un micro-break rigenerante.



La respirazione è uno strumento potente per aumentare concentrazione, ridurre stress e migliorare

energia mentale. Quando lavoriamo per molte ore consecutive, la respirazione tende a diventare

superficiale, riducendo l’apporto di ossigeno al cervello e aumentando la stanchezza.

Gli esercizi di respirazione consapevole sono brevi, semplici e possono essere eseguiti ovunque:

alla scrivania, in piedi o seduti. Bastano pochi minuti per ritrovare chiarezza mentale, calma e

motivazione per affrontare la sessione successiva.

RESPIRAZIONE CONSAPEVOLE: RICARICA MENTE E CORPO

ESERCIZI DI RESPIRAZIONE CONSIGLIATI

1.RESPIRAZIONE PROFONDA (DIAFRAMMATICA)

INSPIRA LENTAMENTE DAL NASO, GONFIANDO LA

PANCIA, NON IL TORACE.

TRATTIENI IL RESPIRO 2-3 SECONDI.

ESPIRA LENTAMENTE DALLA BOCCA.

RIPETI 5-10 VOLTE.

OTTIMO PER RILASSARE CORPO E MENTE, RIDUCENDO

TENSIONI E STRESS.

2.RESPIRAZIONE 4-7-8

INSPIRA CONTANDO FINO A 4.

TRATTIENI IL RESPIRO CONTANDO FINO A 7.

ESPIRA LENTAMENTE CONTANDO FINO A 8.

RIPETI 4-6 CICLI.

AIUTA A CALMARE IL SISTEMA NERVOSO E MIGLIORARE

CONCENTRAZIONE.



3.RESPIRAZIONE ALTERNATA NASALE

CHIUDI LA NARICE DESTRA CON IL POLLICE, INSPIRA

DALLA SINISTRA.

CHIUDI LA NARICE SINISTRA CON L’ANULARE, ESPIRA

DALLA DESTRA.

INSPIRA DALLA DESTRA, ESPIRA DALLA SINISTRA.

RIPETI PER 5-10 CICLI.

OTTIMA PER RIEQUILIBRARE MENTE E CORPO E RIDURRE

ANSIA.

4.RESPIRAZIONE A ONDE

INSPIRA LENTAMENTE CONTANDO FINO A 4.

ESPIRA CONTANDO FINO A 4, IMMAGINANDO L’ARIA CHE

SCORRE COME UN’ONDA.

CONTINUA PER 1-2 MINUTI.

AIUTA A CREARE UN RITMO COSTANTE, IDEALE PER

RITROVARE CONCENTRAZIONE E CALMA.

5.RESPIRAZIONE CON VISUALIZZAZIONE

INSPIRA IMMAGINANDO DI ASSORBIRE ENERGIA E

CHIAREZZA.

ESPIRA IMMAGINANDO DI LIBERARTI DI STRESS E

TENSIONI.

CONTINUA 1-3 MINUTI.

STIMOLA MENTE E CORPO, MIGLIORANDO MOTIVAZIONE

E FOCUS.



💡 Suggerimenti pratici:

Esegui questi esercizi tra una sessione e l’altra di lavoro, anche solo 2-3 minuti bastano.

Puoi abbinarli a musica soft o rumori bianchi per aumentare l’effetto rilassante.

Mantieni una postura corretta, seduto o in piedi, per ottimizzare l’apporto di ossigeno.



Giorno 5
CAPITOLO 5

COME MIGLIORARE LA PRODUTTIVITÀ IN 7 GIORNI



1.ANALIZZA LA TUA LISTA DI ATTIVITÀ. RILEGGI LA LISTA DEI

COMPITI DELLA SETTIMANA. INDIVIDUA QUELLI CHE NON

PORTANO REALE VALORE O RISULTATI CONCRETI.

2.TAGLIA O DELEGA. ELIMINA COMPITI INUTILI O CHE

POSSONO ESSERE RIMANDATI. DELEGARE ATTIVITÀ MENO

IMPORTANTI PERMETTE DI LIBERARE TEMPO PER CIÒ CHE

RICHIEDE LA TUA ATTENZIONE DIRETTA.

3.FOCALIZZATI SULLE PRIORITÀ. IDENTIFICA LE 3 ATTIVITÀ

PRINCIPALI DELLA GIORNATA CHE CONTRIBUISCONO

MAGGIORMENTE AI TUOI OBIETTIVI. DEDICA LA MAGGIOR

PARTE DEL TEMPO A QUESTE E LASCIA IL RESTO COME

SECONDARIO.

4.SEMPLIFICA LE ATTIVITÀ RIPETITIVE. USA STRUMENTI,

TEMPLATE O ROUTINE PER RIDURRE IL TEMPO SPESO IN

COMPITI RICORRENTI. OGNI SEMPLIFICAZIONE LIBERA

ENERGIE MENTALI PREZIOSE.

Elimina attività inutili
Oggi ci concentriamo su un principio fondamentale della produttività: fare meno, ma meglio.

Spesso perdiamo tempo ed energie su attività che non contribuiscono ai nostri obiettivi principali.

Eliminare ciò che è superfluo ti permette di concentrarti su ciò che conta davvero, riducendo stress

e senso di frustrazione.

Cosa fare oggi?



Annota qui cosa hai eliminato, delegato o semplificato oggi e come ti senti:

1.

2.

3.

4.

5.

💡 Extra motivazionale:

Oggi impari a fare spazio per ciò che conta davvero. Eliminare attività inutili ti permette di lavorare

con più energia, concentrazione e soddisfazione. Ogni piccolo taglio crea tempo e chiarezza per

ciò che è davvero importante.

Cosa fare oggi?

Suggerimenti extra

Chiediti: “Questa attività mi porta più vicino ai miei obiettivi principali?” Se la risposta è no, è

tempo di tagliarla.

Evita il multitasking: fare tutto e male riduce la produttività e aumenta lo stress.

Ricorda: meno è più, e l’eliminazione intelligente delle attività inutili è una delle tecniche più

potenti per ottenere risultati.



Giorno 6
CAPITOLO 6

COME MIGLIORARE LA PRODUTTIVITÀ IN 7 GIORNI



1. INDIVIDUA ATTIVITÀ RIPETITIVE

ANALIZZA LE TUE GIORNATE E INDIVIDUA COMPITI CHE

RIPETI SPESSO (EMAIL, REPORT, GESTIONE SOCIAL,

ECC.).

2.CERCA STRUMENTI O PROCESSI DI AUTOMAZIONE

USA APP O STRUMENTI DIGITALI PER AUTOMATIZZARE

CIÒ CHE È POSSIBILE.

 ESEMPI: RISPOSTE AUTOMATICHE VIA EMAIL,

SCHEDULAZIONE POST SUI SOCIAL, TEMPLATE PER

DOCUMENTI.

3.CREA PROCEDURE SEMPLIFICATE

PER ATTIVITÀ CHE NON PUOI AUTOMATIZZARE, CREA

CHECKLIST O STEP PRECISI DA SEGUIRE.

IN QUESTO MODO RIDUCI ERRORI E VELOCIZZI

L’ESECUZIONE.

4.ORGANIZZA LA TUA GIORNATA FUTURA

APPLICA LE SEMPLIFICAZIONI GIÀ OGGI E PIANIFICA IL

MODO IN CUI LE USERAI NEI PROSSIMI GIORNI.

QUESTO RIDUCE LO STRESS E TI PERMETTE DI

CONCENTRARTI SULLE PRIORITÀ SENZA PENSARE AI

DETTAGLI RIPETITIVI.

Automatizza e semplifica
Oggi il focus è sulla massimizzazione dell’efficienza. Dopo aver pianificato, organizzato e

focalizzato le tue energie, è il momento di ridurre ulteriormente lo sforzo inutile. Automatizzare e

semplificare le attività ripetitive ti permette di liberare tempo mentale e fisico per concentrarti sulle

cose più importanti. La produttività non riguarda solo fare di più, ma fare meglio e con meno sforzo.

Cosa fare oggi?



Annota qui le attività che hai automatizzato o semplificato e come ti sei sentito:

1.

2.

3.

4.

5.

💡 Extra motivazionale:

Oggi impari a lavorare in modo più intelligente, non più duro. Automatizzare e semplificare ti

permette di liberare tempo ed energia, creando spazio per crescere e concentrarti su ciò che conta

davvero.

Cosa fare oggi?

Suggerimenti extra

Anche piccole automazioni quotidiane, come template o scorciatoie, fanno una grande

differenza nel tempo.

Sperimenta e adatta gli strumenti al tuo flusso di lavoro: non serve la soluzione perfetta, serve

quella funzionale.

Ricorda: ogni minuto risparmiato è energia guadagnata per compiti ad alto impatto.
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Giorno 7
CAPITOLO 7

COME MIGLIORARE LA PRODUTTIVITÀ IN 7 GIORNI



1.RIVEDI LA TUA SETTIMANA

CONTROLLA LE LISTE DEI GIORNI PRECEDENTI E VALUTA

QUALI ATTIVITÀ SONO STATE COMPLETATE.

NOTA I COMPITI CHE HANNO AVUTO PIÙ IMPATTO SUI

TUOI OBIETTIVI.

2.SCRIVI 3 SUCCESSI DEL GIORNO

ANCHE PICCOLI RISULTATI MERITANO DI ESSERE

RICONOSCIUTI.

QUESTO TI AIUTA A PERCEPIRE I PROGRESSI E A

RAFFORZARE LA MOTIVAZIONE.

3.RIFLETTI SU COSA FUNZIONA E COSA NO

INDIVIDUA LE STRATEGIE CHE TI HANNO AIUTATO DI PIÙ.

ANNOTA EVENTUALI AGGIUSTAMENTI PER MIGLIORARE

ULTERIORMENTE LA PRODUTTIVITÀ NELLE PROSSIME

SETTIMANE.

4.FESTEGGIA E PIANIFICA IL FUTURO

CONCEDITI UN PICCOLO PREMIO O UN MOMENTO DI

GRATIFICAZIONE.

PIANIFICA BREVEMENTE IL GIORNO SUCCESSIVO

USANDO LE TECNICHE APPRESE IN QUESTI 7 GIORNI.

Rivedi e celebra
Oggi è il giorno della riflessione e della celebrazione. Dopo aver pianificato, organizzato,

concentrato le energie, eliminato ciò che non serve e automatizzato i processi, è importante

fermarsi, valutare i risultati e riconoscere i progressi fatti. Celebrare anche i piccoli successi

aumenta motivazione e autostima, creando un circolo positivo che ti accompagnerà oltre questi 7

giorni.

Cosa fare oggi?



Annota qui i tuoi successi, riflessioni e obiettivi futuri:

1.

2.

3.

4.

5.

💡 Extra motivazionale:

Oggi celebri il tuo percorso e la tua crescita. Riconoscere i risultati raggiunti, anche piccoli, ti dà

energia, fiducia e chiarezza per affrontare le settimane future. La produttività diventa così un

alleato: ti permette di ottenere di più, sentendoti soddisfatto e motivato.

Cosa fare oggi?

Suggerimenti extra

La celebrazione dei progressi ti aiuta a creare una routine di gratificazione positiva, che stimola

la motivazione a lungo termine.

Anche se non tutto è andato perfettamente, riconosci l’impegno: la costanza è più importante

del risultato perfetto.

Considera questo giorno come un punto di partenza: le abitudini costruite in questa settimana

possono diventare il tuo nuovo standard produttivo.



La produttività non dipende solo da organizzazione, strumenti o tecniche di concentrazione. Anche
lo stile di vita quotidiano ha un impatto diretto sulle prestazioni mentali e fisiche. Dormire bene,
alimentarsi correttamente, fare attività fisica e gestire lo stress sono abitudini fondamentali che
determinano energia, chiarezza mentale e resistenza allo stress.
Adottare uno stile di vita sano significa non solo lavorare meglio, ma anche sentirsi più motivati,
sereni e capaci di affrontare le sfide quotidiane.

Il sonno non è semplicemente un momento di pausa dal lavoro o dagli impegni quotidiani: è un
processo fondamentale per rigenerare corpo e mente. Durante le ore di sonno, il cervello elabora le
informazioni accumulate durante la giornata, consolida la memoria e rafforza le connessioni
neuronali. Questo significa che dormire bene non solo migliora la capacità di ricordare informazioni,
ma aumenta anche la creatività e la capacità di risolvere problemi complessi.

La mancanza di sonno, anche per poche notti consecutive, ha effetti immediati sulla produttività:
rallenta la concentrazione, aumenta gli errori, diminuisce la motivazione e riduce la capacità di
prendere decisioni efficaci. Nel lungo periodo, privarsi del sonno può avere conseguenze più serie
sulla salute fisica e mentale, aumentando stress, irritabilità e rischio di burnout.

Cosa fare per dormire meglio:

Mantieni una routine costante, andando a letto e svegliandoti alla stessa ora ogni giorno, anche
nei weekend.
Crea un ambiente favorevole: stanza fresca, buia e silenziosa. La temperatura ottimale e
l’assenza di rumori disturbanti favoriscono un sonno profondo e rigenerante.
Evita schermi luminosi (telefono, computer, TV) almeno 30-60 minuti prima di dormire, perché
la luce blu interferisce con la produzione di melatonina, l’ormone che regola il sonno.
Riduci caffeina e zuccheri nelle ore serali, prediligendo tisane o bevande calde leggere.
Se necessario, pratica tecniche di rilassamento come respirazione profonda o meditazione
breve per preparare mente e corpo al riposo.

💡 Extra motivazionale:

Considera il sonno come il vero “carburante” della tua produttività. Anche un’ora in più di sonno di
qualità può fare la differenza: migliora concentrazione, memoria, energia e umore, permettendoti di
affrontare il lavoro con maggiore efficacia e lucidità mentale. Non è un lusso, ma una vera strategia
per lavorare meglio.

STILE DI VITA SANO E PRODUTTIVITÀ

IL SONNO: IL CARBURANTE DELLA MENTE



Mangiare in modo equilibrato non significa solo seguire diete o restrizioni: significa fornire al corpo i

nutrienti necessari per funzionare al meglio. Una dieta sana mantiene stabili i livelli di zuccheri nel

sangue, favorisce l’energia costante e riduce i cali di concentrazione tipici di pasti troppo pesanti o

ricchi di zuccheri raffinati.

Cosa privilegiare:

Proteine magre (pollo, pesce, legumi) per supportare energia e concentrazione.

Grassi buoni (olio d’oliva, frutta secca, avocado) che aiutano il cervello a funzionare meglio.

Frutta e verdura ricche di vitamine e minerali, essenziali per resistenza fisica e mentale.

Carboidrati complessi (cereali integrali, riso, avena) per energia costante.

Cosa evitare:

Zuccheri raffinati e cibi ultra-processati che causano picchi e cali di energia.

Pasti eccessivamente abbondanti, che possono indurre sonnolenza e rallentare la produttività.

💡 Suggerimento pratico:

Suddividi la giornata in piccoli pasti e spuntini bilanciati, così mantieni concentrazione ed energia

fino alla fine della giornata lavorativa.

ALIMENTAZIONE EQUILIBRATA: 

ENERGIA COSTANTE PER IL LAVORO



L’attività fisica non serve solo per mantenere una buona forma fisica: è un potente alleato della
produttività mentale. Muoversi aumenta il flusso sanguigno e l’apporto di ossigeno al cervello,
stimola la produzione di endorfine e migliora umore e motivazione.

Vantaggi principali per il lavoro:

Migliore concentrazione e memoria a breve e lungo termine.
Riduzione dello stress e maggiore resilienza di fronte alle sfide.
Energia costante durante la giornata, riducendo il senso di affaticamento mentale.

Come integrare il movimento nella routine lavorativa:

Micro-break attivi: 5-10 minuti di stretching o camminata ogni ora di lavoro.
Attività quotidiana costante: passeggiate, bici, yoga o esercizi a corpo libero.
Sessioni di allenamento regolari: anche 20-30 minuti al giorno migliorano sensibilmente energia
e concentrazione.

💡 Extra motivazionale:

Integrare movimento regolare significa lavorare meglio senza aumentare ore di lavoro. Il corpo e la
mente funzionano insieme: stimolare uno stimola l’altro.

ATTIVITÀ FISICA REGOLARE: 

MENTE LUCIDA, CORPO ENERGICO



Lo stress è uno dei principali nemici della produttività. Se non gestito, aumenta distrazioni,

indecisione e affaticamento mentale. Imparare a riconoscere i segnali di stress e ad affrontarli con

strategie semplici permette di mantenere la concentrazione anche nelle giornate più impegnative.

Tecniche efficaci per ridurre lo stress durante il lavoro:

Respirazione consapevole: pochi minuti di respirazione profonda tra una sessione e l’altra.

Meditazione breve o mindfulness: aiuta a riorganizzare pensieri e a ridurre ansia.

Pause rigenerative: micro-break con stretching, rumori bianchi o musica soft.

Prioritizzazione dei compiti: affrontare prima le attività importanti riduce pressione e ansia da

scadenze.

💡 Suggerimento pratico:

Riconosci i momenti in cui lo stress aumenta e usa uno o più strumenti di micro-break: anche 3-5

minuti di pausa ben strutturata possono riportare calma e chiarezza mentale.

GESTIONE DELLO STRESS: 

CALMA E CHIAREZZA MENTALE



L’acqua è spesso sottovalutata, ma è uno degli elementi chiave per mantenere energia,
concentrazione e salute generale. Il corpo umano è composto per circa il 60% da acqua, e anche
una leggera disidratazione può influire negativamente sulle capacità cognitive, rallentare i riflessi e
ridurre la produttività.

Perché l’idratazione è così importante per il lavoro:

Migliora concentrazione e memoria: la disidratazione anche lieve può ridurre attenzione e
precisione nei compiti.
Regola energia mentale e fisica: bere a sufficienza previene la sensazione di stanchezza e
affaticamento.
Favorisce la digestione e la salute generale: un corpo ben idratato funziona meglio, evitando
mal di testa, tensioni muscolari e irritabilità.
Supporta l’equilibrio emotivo: la disidratazione può aumentare stress e ansia, riducendo lucidità
nelle decisioni.

Suggerimenti pratici per mantenersi idratati:

1.Bere regolarmente durante la giornata: non aspettare di avere sete.
2.Tenere una bottiglia d’acqua a portata di mano sulla scrivania, così da ricordarsi di bere anche

mentre si lavora.
3. Integrare bevande naturali: tisane, acqua aromatizzata con frutta o verdura, evitando zuccheri e

bevande troppo zuccherate.
4.Associare idratazione e micro-break: ogni volta che fai stretching o respirazione tra le sessioni

di lavoro, approfitta per un piccolo sorso d’acqua.
5.Monitorare quantità e colore dell’urina: un metodo semplice per capire se il corpo è ben idratato
(urina chiara indica buona idratazione).

💡 Extra motivazionale:

Considera l’acqua come un vero e proprio carburante invisibile: senza di essa, anche la mente più
brillante fatica a funzionare al massimo. Bere regolarmente è un gesto semplice, ma che può fare
una differenza enorme sulla tua produttività e sul tuo benessere complessivo.

IDRATAZIONE: 

IL CARBURANTE INVISIBILE DELLA PRODUTTIVITÀ



Adottare uno stile di vita sano non significa solo prendersi cura di sé, ma anche investire sulla
propria produttività. Dormire bene, alimentarsi in modo equilibrato, muoversi e gestire lo stress crea
le condizioni ideali per lavorare con energia, concentrazione e motivazione.

💡 Extra motivazionale:

Ogni piccolo cambiamento quotidiano nello stile di vita si traduce in una maggiore efficienza e
benessere sul lavoro. La produttività è il risultato non solo di tecniche e strumenti, ma soprattutto di
corpo e mente in equilibrio.

PRENDITI CURA DI TE 

INVESTENDO SULLA TUA PRODUTTIVITÀ


	REALE SERENA
	Come migliorare
	la produttività
	in 7 giorni!
	UNA GUIDA STEP BY STEP

	L’
	Autrice
	CIAO SONO SERENA REALE
	da oltre 12 anni lavoro nel mondo digitale. Ma prima di essere blogger, copywriter e consulente SEO, ero semplicemente una persona con una grande passione per la scrittura e la comunicazione, e con la voglia di capire come il web potesse davvero cambiare la vita delle persone. Il mio percorso non è stato lineare: ho imparato sul campo, tra prove, errori e successi, che lavorare nel digitale significa saper unire creatività, organizzazione e costanza. Ho scoperto presto che la produttività non si misura solo dalle ore passate davanti al computer, ma da come gestiamo la nostra energia, la concentrazione e il benessere personale. Da qui nasce la mia filosofia: ogni piccolo gesto quotidiano può fare la differenza. Un respiro profondo, un micro-break, un po’ di stretching, un’alimentazione equilibrata o un buon sonno non sono “optional”, ma strumenti potenti per mantenere la mente lucida, il corpo energico e la motivazione alta. Nel corso degli anni ho trasformato questa consapevolezza in strategie concrete, che oggi condivido con i miei lettori, clienti e follower. Ho scritto questo mini eBook proprio con questo obiettivo: offrirti strumenti pratici, immediati e facilmente applicabili, per migliorare produttività, focus ed energia senza sacrificare equilibrio e serenità.


	INTRODUZIONE

	Trasforma la tua produttività in 7 giorni
	DURANTE QUESTO PERCORSO IMPARERAI A:
	PREPARATI:  IL CAMBIAMENTO INIZIA OGGI!
	CAPITOLO 1

	Giorno 1
	Pianifica la tua giornata!
	Cosa fare oggi?
	Suggerimenti extra:

	Cosa fare oggi?
	💡 Extra motivazionale:

	Lista delle priorità:
	CAPITOLO 2

	Giorno 2
	Organizza l’ambiente
	Cosa fare oggi?
	Suggerimenti extra

	Cosa fare oggi?
	💡 Extra motivazionale:

	MUSICA PER CONCENTRARSI: CREA IL TUO AMBIENTE PRODUTTIVO
	PLAYLIST CONSIGLIATA PER LA CONCENTRAZIONE

	💡 Suggerimento pratico:
	RUMORI BIANCHI PER LA CONCENTRAZIONE
	RUMORI BIANCHI CONSIGLIATI

	💡 Suggerimento pratico:
	CAPITOLO 3

	Giorno 3
	Blocchi di lavoro intensi
	Cosa fare oggi?
	Suggerimenti extra

	Cosa fare oggi?
	💡 Extra motivazionale:
	CAPITOLO 4

	Giorno 4
	Gestisci le energie
	Cosa fare oggi?
	Suggerimenti extra

	Cosa fare oggi?
	💡 Extra motivazionale:

	STRETCHING PER LA CONCENTRAZIONE: RIGENERA CORPO E MENTE
	ESERCIZI DI STRETCHING CONSIGLIATI

	ALLUNGAMENTO POLSI E MANI
	STENDI UN BRACCIO DAVANTI A TE, PALMO VERSO L’ALTO, E TIRA LEGGERMENTE LE DITA VERSO IL BASSO CON L’ALTRA MANO. MANTIENI 10 SECONDI PER MANO.
	IDEALE PER CHI SCRIVE AL COMPUTER O USA IL MOUSE A LUNGO.
	ALLUNGAMENTO GAMBE E SCHIENA.
	IN PIEDI,  PIEGA LEGGERMENTE IL BUSTO IN AVANTI, CERCANDO DI TOCCARE LE PUNTE DEI PIEDI SENZA SFORZARTI.  MANTIENI 10-15 SECONDI RESPIRANDO PROFONDAMENTE.
	OTTIMO PER ALLUNGARE GAMBE E SCHIENA.
	STRETCHING LATERALE.
	IN PIEDI, ALLUNGA UN BRACCIO SOPRA LA TESTA E PIEGATI DELICATAMENTE VERSO IL LATO OPPOSTO. MANTIENI 10 SECONDI PER LATO.
	AIUTA A SCIOGLIERE I FIANCHI E I MUSCOLI LATERALI DEL BUSTO
	RESPIRAZIONE PROFONDA CON APERTURA TORACE
	ISPIRA PROFONDAMENTE, APRENDO LE BRACCIA LATERALMENTE, ESPIRA LENTAMENTE E RILASSA  LE SPALLE. 3-5 RESPIRAZIONI PROFONDE.
	STIMOLA L’OSSIGENAZIONE E LA CONCENTRAZIONE PER LA SESSIONE SUCCESSIVA.
	💡 Suggerimenti pratici:
	RESPIRAZIONE CONSAPEVOLE: RICARICA MENTE E CORPO
	ESERCIZI DI RESPIRAZIONE CONSIGLIATI

	RESPIRAZIONE ALTERNATA NASALE
	CHIUDI LA NARICE DESTRA CON IL POLLICE, INSPIRA DALLA SINISTRA.
	CHIUDI LA NARICE SINISTRA CON L’ANULARE, ESPIRA DALLA DESTRA.
	INSPIRA DALLA DESTRA, ESPIRA DALLA SINISTRA.
	RIPETI PER 5-10 CICLI.
	OTTIMA PER RIEQUILIBRARE MENTE E CORPO E RIDURRE ANSIA.
	RESPIRAZIONE A ONDE
	INSPIRA LENTAMENTE CONTANDO FINO A 4.
	ESPIRA CONTANDO FINO A 4, IMMAGINANDO L’ARIA CHE SCORRE COME UN’ONDA.
	CONTINUA PER 1-2 MINUTI.
	AIUTA A CREARE UN RITMO COSTANTE, IDEALE PER RITROVARE CONCENTRAZIONE E CALMA.
	RESPIRAZIONE CON VISUALIZZAZIONE
	INSPIRA IMMAGINANDO DI ASSORBIRE ENERGIA E CHIAREZZA.
	ESPIRA IMMAGINANDO DI LIBERARTI DI STRESS E TENSIONI.
	CONTINUA 1-3 MINUTI.
	STIMOLA MENTE E CORPO, MIGLIORANDO MOTIVAZIONE E FOCUS.
	💡 Suggerimenti pratici:
	CAPITOLO 5

	Giorno 5
	Elimina attività inutili
	Cosa fare oggi?
	Suggerimenti extra

	Cosa fare oggi?
	💡 Extra motivazionale:
	CAPITOLO 6

	Giorno 6
	Automatizza e semplifica
	Cosa fare oggi?
	Suggerimenti extra

	Cosa fare oggi?
	💡 Extra motivazionale:

	DAILY  PLANNER
	AGENDA
	TO DO
	NOTE
	UMORE
	3 PRIORITÀ
	ACQUA
	CITAZIONE DEL GIORNO
	Fai ciò che ti rende felice

	LA MIA SETTIMANA
	Planning
	Dal
	al
	1.
	2.
	3.
	4.
	5.

	CAPITOLO 7

	Giorno 7
	Rivedi e celebra
	Cosa fare oggi?
	Suggerimenti extra

	Cosa fare oggi?
	💡 Extra motivazionale:

	STILE DI VITA SANO E PRODUTTIVITÀ
	IL SONNO: IL CARBURANTE DELLA MENTE
	ALIMENTAZIONE EQUILIBRATA:
	ENERGIA COSTANTE PER IL LAVORO
	ATTIVITÀ FISICA REGOLARE:
	MENTE LUCIDA, CORPO ENERGICO
	GESTIONE DELLO STRESS:
	CALMA E CHIAREZZA MENTALE

	PRENDITI CURA DI TE  INVESTENDO SULLA TUA PRODUTTIVITÀ

