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Professional Organizer e 

Consulente certificata KonMari®.

Francesca Stracuzzi
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Realtà dell’imprenditore

Troppe cose da fare Poco tempo

Mancanza di sistemiConfusione mentale 

Confusione fisica

Poca chiarezza
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90% DELLE AZIENDE NON
SUPERA I PRIMI 5 ANNI
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Epoca di opportunità

Tecnologia

Crescita veloce

Più opportunità che in passato

Ma anche più complessità, informazioni e distrazioni!
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Mente piena

Troppi pensieri contemporaneamente

Decisioni e idee sempre in testa

Stress e confusione
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Bluma Zeigarnik
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La mente continua a ricordare
attività non concluse.

Effetto Zeigarnik



Scarica la mente:
Prendi carta e penna
Scrivi tutto quello che hai in testa
Nessun ordine, scrivi e libera la mente.
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Esercizio di Brain Dump 

LIBERARE SPAZIO MENTALE = MAGGIORE CHIAREZZA
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ATTENZIONE = RISORSA PREZIOSA

Il tempo è limitato. 

La vera risorsa scarsa oggi è l’attenzione.
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Economia dell’attenzione: email, notifiche, social, chat,

riunioni
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Scrivi su un foglio:

Il multitasking 

Poi scrivi la sequenza numerica che va da 1 a 14

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
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Esercizio 

Appunta a lato dell’esercizio 
quanto tempo hai impiegato 

per completare l’esercizio.
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Scrivi sull’altra facciata del foglio la stessa

frase e la stessa sequenza numerica di prima,

questa volta però alternando una lettera a

un numero, così:

i1l2m3u...
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Appunta a lato dell’esercizio 
quanto tempo hai impiegato 

per completare l’esercizio.
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Il mito del multitasking
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Il cervello fa solo task switching.

Cambiare attività = perdita di concentrazione ed

energia
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100 metodi di produttività
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TIME BOXING
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Evita il multitasking
Riduci interruzioni
Concentrazione = maggiore
efficacia
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Esercizio di Time Boxing
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Scrivi 3 attività principali per domani
Assegna un blocco di tempo a ciascuna
Visualizza la tua giornata strutturata
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1. Libera la mente

 Scrivi tutto. La chiarezza nasce fuori dalla testa.

2. Proteggi il focus

 Il multitasking frammenta l’attenzione.

3. Struttura il tempo

 Decidi prima dove mettere la tua energia.
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Grazie per l'attenzione

“La produttività non riguarda quanto fai.

 Riguarda ciò su cui scegli di mantenere la tua attenzione.”

 Chris Bailey
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