STRATEGIE DI
RICARICA E
PROTEZIONE DEL
CONTO CORRENTE
EMOZIONALE

Migliorare benessere €
produttivita con azioni efficaci :




PROGRAMMA DELLA
PRESENTAZIONE

* Dal sapere al fare: introduzione alle strategie di ricarica

* Micro-pratiche di ricarica quotidiana e gestione del recupero
Il rapporto 52:17 e la produttivita sostenibile

 Ritualita di transizione e confini tra lavoro e vita

* Energy Management: principi e strategie pratiche

 Portfolio delle pratiche rigenerative: corpo, mente e creativita
» Esercizi pratici per la ricarica e la protezione

» Integrazione delle strategie e livelli di implementazione




DAL SAPERE AL
FARE:
INTRODUZIONE ALLE
STRATEGIE DI
RICARICA




DALLA MAPPATURA DEL CAPITALE
EMOTIVO-CREATIVO ALL'AZIONE

Riconoscere il capitale emotivo-creativo

Hai imparato a identificare e mappare le risorse emotive e creative a tua disposizione
come base per la crescita personale.

Passare all'azione attiva

Ora ¢ il momento di applicare ci0 che hai imparato, iniziando a coltivare e nutrire le
tue risorse creative come un giardiniere esperto.

Coltivare e proteggere la crescita

Come un giardiniere cura il proprio giardino, devi annaffiare, nutrire e proteggere le tue
1dee e emozioni per farle prosperare.




TRASFORMARE LE ATTIVITA QUOTIDIANE
IN OPPORTUNITA DI RICARICA

Strategie pratiche di ricarica

Il modulo offre strategie concrete e facili da applicare per rinnovare le energie
personali senza sovraccarichi.

Protezione del conto creativo

Impara a tutelare la tua creativita evitando prelievi eccessivi dalla tua energia mentale
e fisica.

Trasformare attivita esistenti

Non serve aggiungere compiti, ma trasformare le attivita quotidiane in momenti di
ricarica.




METAFORA DEL GIARDINIERE: NUTRIRE E
PROTEGGERE LA CRESCITA EMOTIVA

Riconoscere il capitale emotivo

Hai imparato a mappare il tuo capitale emotivo-creativo come base per la crescita
personale consapevole.

Azioni per la crescita

Ora ¢ il momento di piantare, innaffiare e nutrire ci0 che vuoi far crescere nella tua
vita emotiva e creativa.

Strategie di ricarica

Imparerai strategie pratiche per ricaricare le energie senza aggiungere impegni alla
tua routine quotidiana.




MICRO-PRATICHE DI
RICARICA
QUOTIDIANA E
GESTIONE DEL
RECUPERQ




L P R N C P I 0 D E L R E C U P E R 0 Micro-Recovery rivoluzionario

O S C I _|_ A" 0 R | O E |_ A Il recupero, non la' resistenza, distingue 1 top performer, e non richiede pause
RIVOLUZIONE DEL MICRO- unghe ma suaicgiche

:3 E C 0 V E RY Principio di recupero oscillatorio

Corpo e mente funzionano a cicli alternati di lavoro e recupero, simili al battito
cardiaco.

Pause ogni 90 minuti

Pause di 15-20 minuti ogni 90 minuti di focus aumentano la produttivita e
prevengono il debito di recupero.

Conseguenze del debito di recupero

Ignorare le pause porta a burnout, errori e blocchi creativi, danneggiando
prestazioni e benessere.




IL POTERE DELLE TINY
HABITS E LE MICRO-
ABITUDINI PER LA
CREATIVITA
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La forza delle Tiny Habits

Le Tiny Habits sono piccole azioni quotidiane che facilitano il cambiamento
comportamentale sostenibile e duraturo.

Riduzione della barriera d'ingresso

Le micro-abitudini abbassano 'impegno necessario, rendendo anche attivita
brevi e semplici sempre possibili.

Accumulo di benefici e automaticita

Piccoli successi ripetuti producono dopamina e diventano comportamenti
automatici, migliorando la creativita nel tempo.

Resilienza e continuita

Le micro-abitudini sono facilmente mantenibili anche nei giorni difficili,
garantendo continuita nel percorso creativo.




MICRO-
PRATICHE
EFFICACI
SECONDO LA
RICERCA

Tecnica respiratoria 4-7-8

Inspira per 4 secondi, trattieni per 7, espira per 8; tre cicli aiutano a resettare il sistema nervoso.

Micro-stretching

30 secondi di allungamento del collo e delle spalle ogni ora prevengono la tensione cumulativa.

Gratitudine istantanea

10 secondi per nominare mentalmente una cosa per cui sei grato, modificando immediatamente la
chimica cerebrale.

Sguardo all'orizzonte

Guardare lontano per 20 secondi ogni 20 minuti aiuta a riposare occhi e mente.

Sorriso intenzionale

10 secondi di sorriso volontario attivano il nervo vago e calmano il sistema nervoso.




L RAPPORTO
52:17 E LA
PRODUTTIVITA
SOSTENIBILE




II rapporto 52:17

Lo studio di DeskTime mostra che la produttivita deriva da 52 minuti di
lavoro concentrato e 17 minuti di pausa rigenerante.

IL PATTERN
DEI TOP
PERFORMER:
FOCUS E
PAUSE
RIGENERANTI

Focus intenso e coinvolto

I top performer lavorano con attenzione intensa per 52 minuti senza
distrazioni, massimizzando l'efficienza e la qualita del lavoro.

Pause complete e rigeneranti

Le pause di 17 minuti permettono un recupero mentale e fisico completo,
migliorando la sostenibilita della produttivita nel tempo.




QUALITA DELLE
FASI DI LAVORO E
DI PAUSA

Fase di lavoro intensa

Durante 1 52 minuti, il focus totale su un singolo task elimina distrazioni e
favorisce 1'i'mmersione profonda nel lavoro.

Senso di urgenza positiva

I1 limite temporale di 52 minuti crea un senso di urgenza positivo che stimola
la produttivita e 'efficienza.

Fase di pausa rigenerante

Durante 1 17 minuti di pausa, la disconnessione completa e 1l movimento fisico
minimo aiutano a rigenerare mente € corpo.

Cambio di contesto ambientale

Cambiare ambiente durante la pausa supporta il rilassamento e riduce il
burnout, migliorando il benessere generale.
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CONSOLIDAMENTO DIFFUSQO:
IL CERVELLO ELABORA
DURANTE LE PAUSE

Consolidamento diffuso cerebrale

Il cervello elabora e integra le informazioni durante le pause,
migliorando la comprensione e la memoria.

Generazione di intuizioni creative

Le pause favoriscono I'emergere di intuizioni creative quando
si ritorna al lavoro o allo studio.




RITUALITA DI
TRANSIZIONE E
CONFINI TRA
LAVORO E VITA




ILCONCETTO DI "THIRD SPACE"E LA
DECOMPRESSIONE EMOZIONALE

Definizione di Third Space

Il Third Space ¢ un'area di transizione tra casa e lavoro che aiuta a separare 1 ruoli e a
gestire le emozioni residue.

Importanza nel lavoro ibrido

Con il lavoro da remoto, 1 confini tra vita privata e lavoro si sono sfumati, rendendo
essenziali gli spazi di decompressione.

Ruolo nella decompressione emozionale

I Third Spaces agiscono come camere dove lo stress lavorativo e personale puo essere
gestito e ridotto efficacemente.




SPAZI FISICI, TEMPORALI E
MENTALI DI TRANSIZIONE

Spazi fisici di transizione

Spazi dedicati come angoli di casa, panchine e scale che segnano il passaggio tra lavoro
e vita privata.

Spazi temporali di transizione

Momenti come journaling, playlist e passeggiate che aiutano a decomprimere e
separare 1 ruoli quotidiani.

Spazi mentali di transizione

Pratiche mentali come visualizzazioni e rituali che aiutano a lasciare andare le
preoccupazioni lavorative.




LA NATURA COME
RESET COGNITIVO:
ATTENTION
RESTORATION THEORY

Essere Altrove

La natura ci1 trasporta in un contesto diverso, liberando la mente dalle
preoccupazioni quotidiane.

Fascinazione Soft

La natura cattura l'attenzione in modo gentile, riposando l'attenzione diretta
affaticata dagli schermi.

Estensione della Natura

La vastita naturale ci fa sentire parte di un contesto pit ampio,
ridimensionando 1 problemi personali.

Compatibilita Naturale

In natura non serve sforzarsi, la compatibilita riduce il carico cognitivo e
favorisce il recupero.




ENERGY
MANAGEMENT:
PRINCIPI E
STRATEGIE
PRATICHE




CAMBIARE PARADIGMA: GESTIRE
L'ENERGIA INVECE DEL TEMPO

Paradigma tradizionale di gestione

La gestione del tempo si concentra sull'organizzazione delle ore disponibili senza
considerare 1'energia personale.

Nuovo paradigma di gestione

La gestione dell'energia enfatizza I'importanza di mantenere e rinnovare l'energia per
massimizzare la produttivita.

Impatto della gestione dell'energia

Anche con tempo illimitato, senza energia sufficiente si spreca il potenziale e il tempo
stesso.
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| QUATTRO PRINCIPI
DELL'ENERGY
MANAGEMENT

Energia finita ma rinnovabile

L'energia ¢ limitata ma puo essere rigenerata se investiamo nel recupero, come
una batteria ricaricabile.

L'overuse porta a collasso

Spingere oltre 1 limiti costantemente porta al collasso fisico e mentale con
segnali di allarme progressivi.

Recupero produttivo

Il recupero implica attivita diverse che utilizzano energie differenti, favorendo il
benessere globale.

Rituali per energia sostenibile

I rituali trasformano comportamenti di recupero in abitudini automatiche,
preservando l'energia decisionale.




STRATEGIE
PRATICHE PER
GESTIRE L'ENERGIA

Audit energetico giornaliero

Identifica i momenti di maggiore energia durante la giornata per concentrarti
sulle attivita piu importanti.

Abbinamento attivita ed energia

Assegna attivita ad alta richiesta cognitiva ai momenti di picco energetico per
massimizzare la produttivita.

Pianificazione degli investimenti energetici

Considera le attivita di recupero come investimenti importanti per mantenere
alti 1 livelli di energia.

Gestione del budget energetico

Assegna un costo energetico alle attivita e monitora il budget energetico
quotidiano per un efficace bilancio.




PORTFOLIO DELLE
PRATICHE
RIGENERATIVE:
CORPO, MENTE E
CREATIVITA




PRATICHE SOMATICHE: RESPIRAZIONE,
MOVIMENTO E GROUNDING

Controllo consapevole della respirazione

La respirazione € un ponte tra sistemi nervosi che modifica rapidamente lo stato
mentale ed emotivo.

Movimento come reset neurologico

Micro-movimenti semplici migliorano la postura e stimolano la funzione cerebrale
durante la giornata.

Grounding sensoriale per 1'emozione

La tecnica 5-4-3-2-1 aiuta a riconnettersi al presente e a ridurre ansia e sovraccarico
cognitivo.




PRATICHE CREATIVE: MORNING PAGES,
DOODLING E IMPROVVISAZIONE

Morning Pages

Scrivere tre pagine al mattino libera la mente dal rumore e stimola la creativita
nascosta.

Doodling Consapevole

Scarabocchiare durante le riunioni aumenta la concentrazione e stimola il pensiero
creativo.

Improvvisazione Creativa

L'improvvisazione sviluppa resilienza, agilita mentale e favorisce il lavoro di squadra
creativo.




PRATICHE RELAZIONALI: GRATITUDINE,
CONNESSIONE AUTENTICA E
CELEBRAZIONE

Importanza della gratitudine

La gratitudine migliora il benessere individuale e crea spirali positive nelle relazioni
lavorative, rafforzando 1 legami.

Connessioni autentiche

Le connessioni autentiche richiedono presenza e ascolto di qualita, andando oltre le
conversazioni superficiali.

Celebrazione come rinforzo

Celebrando 1 successi e anche 1 fallimenti si rafforzano 1 comportamenti positivi e si
crea motivazione nel team.




ESERCIZI PRATICI
PER LA RICARICA
E LA PROTEZIONE




ESERCIZIO 1: LA
DOCCIA
ENERGETICA

Preparazione e Risveglio Corpo

Inizia in piedi con piedi alla larghezza delle spalle, scuotendo mani e piedi per
attivare il corpo.

Visualizzazione della Luce Dorata

Immagina una sfera di luce dorata sopra la testa che scende lungo il corpo
come una doccia rigenerante.

Scrollare via le Tensioni

Scuoti vigorosamente mani, braccia e spalle per liberarti dalle tensioni e
attivare I’energia.

Ancoraggio Energetico

Unisci pollice e indice per richiamare lo stato di energia e chiarezza raggiunto
con un respiro profondo.




ESERCIZIO 2: MENU
PERSONALE Dl
RICARICA RAPIDA

Pratiche da 2 minuti

Esercizi brevi come respirazione quadrata, stretching mani € micro-
meditazione possono ricaricare rapidamente.

Ricariche da 10 minuti

Attivita leggermente piu lunghe come passeggiata veloce, journaling e yoga da
ufficio aiutano a rigenerarsi.

Pratiche da 30 minuti

Sessioni di meditazione guidata, immersione nella natura e progetti creativi
offrono ricariche profonde.

Utilizzo del menu personale

Stampa, programma e monitora le pratiche per mantenere energia e migliorare
il benessere quotidiano.




ESERCIZIO 3: IL
RITUALE DI
CHIUSURA

Componenti del rituale di chiusura

Il rituale include 5 azioni: chiusura digitale, chiusura fisica, recap del giorno,
preparazione per domani e gesto di transizione.

Assemblaggio e personalizzazione

Combina le 5 componenti in una sequenza personale e dai un nome
significativo al tuo rituale di chiusura.

Impegno e monitoraggio

Crea un tracker settimanale e scrivi un contratto con te stesso per praticare il
rituale per 5 giorni.

Riflessione e benefici

Valuta I'impatto del rituale su sonno, stacco dal lavoro e benessere dopo 5
giorni di pratica.




INTEGRAZIONE
DELLE STRATEGIE E
LIVELLI DI
IMPLEMENTAZIONE




TOOLKIT COMPLETO E I TRE
LIVELLI DI IMPLEMENTAZIONE

Livello 1 - Sopravvivenza

Inizia con micro-pratiche semplici come respirazione di due minuti e stretching veloce
per ricaricare 1’energia.

Livello 2 - Stabilizzazione

Aggiungi rituali di chiusura e pratiche da 10 minuti per creare confini e proteggere il
recupero personale.

Livello 3 - Prosperita

Investi in pratiche di 30 minuti e connessioni sociali profonde per prosperare nel lavoro
e nella vita.




LA REGOLA DEL +1 La regola del +1

Aggiungi una nuova pratica ogni settimana, consolidandola per sette giorni per

E I L P A R A D 0 S S O un cambiamento duraturo.
D E L R E C U P E R O Il paradosso del recupero
Il recupero € una necessita, soprattutto quando sembra mancare il tempo; ¢ un

investimento nella produttivita.




Energia positiva nel team

IMPATTO
SUL TEAM E
INVITO
ALL'AZIONE

La tua ricarica personale genera energia positiva che beneficia tutto il team e
migliora I'ambiente lavorativo.

Costruire un ecosistema sostenibile

Imparare a integrare la ricarica come parte naturale della routine lavorativa e
di vita quotidiana per sostenibilita a lungo termine.

Invito all'azione personale

Scegli una pratica di ricarica da questo modulo e rendila parte della tua
routine quotidiana per un impatto duraturo.
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CONCLUSIONE

an \|/ sdworx company

Gestione del conto emozionale

Strategie e pratiche essenziali aiutano a
ricaricare e proteggere il conto emozionale
personale.

Sostegno a creativita e
benessere

Mantenere un conto emozionale sano
sostiene creativita, benessere e produttivita
quotidiana.

Integrazione nella vita
quotidiana

Incoraggiare 1'uso costante di queste
strategie per un equilibrio duraturo e
consapevole.
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