
Il tuo piano
d'attacco
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benvenuto OTTOBRE  

 
C’è chi ama profondamente e visceralmente
l’autunno come la sottoscritta e chi invece lo
detesta e inizia il conto alla rovescia per la
prossima primavera.

In entrambi i casi questo è un mese da sfruttare  
per pianificare, prepararci all’inverno e  dedicarci
perchè no alla nostra formazione (Ottobre è
l’ideale, si sta  più a casa e c’è più tempo e voglia di
metterci su libri/al pc).

Mettiamoci all’opera.. 
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O B I E T T I V I  L A V O R A T I V I O B I E T T I V I  F I S I C I - S A L U T E

O B I E T T I V I  F I N A N Z I A R I O B I E T T I V I  E M O T I V I

R E L A Z I O N I O B I E T T I V I  C R E A T I V I

Obiettivi per
questO MESE

Scrivi nei riquadri gli obiettivi che vorresti raggiungere nel
corso di Ottobre . Cosa vuoi raggiungere o cosa vuoi
migliorare 
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Data

S F I D E  P E R  Q U E S T O  M E S E

L I B R O / I  D A  L E G G E R E

C O S E  C H E  M I  M E T T O N O
A N S I A  E  C H E  V O G L I O
E L I M I N A R E

B U D G E T  M E N S I L E  P E R  L O
S H O P P I N G  E  P E R  L A  T U A
F O R M A Z I O N E

C O S E  D A  F A R E  P E R  M E  N E L
T E M P O  L I B E R O  

OBIETTIVI DI
QUESTO mese
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OBIETTIVI DI
QUESTO mese

Data

T O  D O  L I S T  L A V O R O  

D E C L U T T E R I N G :  C O S E  C H E
N O N  M I  S E R V O N O  E  D E L L E
Q U A L I  L I B E R A R M I  

C O S E  C H E  M I  F A N N O
S T A R E  B E N E  E  A L L E
Q U A L I  N O N  V O G L I O
R I N U N C I A R E

A T T I V I T A '  F I S I C A
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 decluttering 

S C R I V I  P E R C H E ' V U O I  F A R E   D E C L U T T E R I N G
N E L L A  T U A  V I T A ,  I N  Q U E S T O  M O M E N T O
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Q U A L I  S O N O  I  T U O I  B L O C C H I  M E N T A L I
Q U A N D O  S I  T R A T T A  D I  F A R E  D E C L U T T E R I N G ?

P E R C H É  I L  D E C L U T T E R I N G  P U Ò  F A R E  D A V V E R O  L A
D I F F E R E N Z A  N E L L A  T U A  V I T A ?

S A R A I  P I Ù  P R O D U T T I V A
È  S T A T O  S C I E N T I F I C A M E N T E  P R O V A T O  C H E  C H I  L A V O R A  I N
A M B I E N T I  D I S O R D I N A T I  È  M E N O  P R O D U T T I V O .

S A R A I  I N  G R A D O  D I  C O N C E N T R A R T I  D I  P I Ù
S E  V I V I  I N  U N  C A O S  C O S T A N T E ,  I  T U O I  P E N S I E R I  L O
R I F L E T T E R A N N O .  I L  D I S O R D I N E  R E N D E  D I F F I C I L E  L A
C O N C E N T R A Z I O N E  E  P R O S C I U G A  L A  T U A  V I T A L I T À .



OBIETTIVI DI
QUESTO mese

Data

T O  D O  L I S T  S O C I A L  M E D I A  

C O S E  C H E  A V R E I  V O L U T O
F A R E  M A  H O  S E M P R E
R I M A N D A T O  

L I M T I  E  B L O C C H I  C H E
V O R R E I  S U P E R A R E  
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smetti di  procrastinare 

P E R  R O M P E R E  Q U E S T A  A B I T U D I N E ,  I N I Z I A  F I S S A N D O
O B I E T T I V I  E  S C A D E N Z E  R E A L I S T I C H E  P E R  T E  S T E S S O .

S U D D I V I D I  L E  A T T I V I T À  P I Ù  G R A N D I  I N  A T T I V I T À  P I Ù
P I C C O L E  E  P I Ù  G E S T I B I L I  E  A S S E G N A  L O R O  L A  P R I O R I T À  I N
B A S E  A L L A  L O R O  I M P O R T A N Z A .  .
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L A  P R O C R A S T I N A Z I O N E  È  U N ’ A B I T U D I N E  C O M U N E  C H E  P U Ò
E S S E R E  N E G A T I V A  P E R  L A  P R O D U T T I V I T À  E  L A  S A L U T E
M E N T A L E .  

P U Ò  F A R T I  S E N T I R E  S O P R A F F A T T O ,  P E R D E R E  S C A D E N Z E  E
P R O V A R E  A N S I A  E  S T R E S S .

A T T I V I T A '  M A G G I O R I

A T T I V I T A '  M I N O R I



-  A L L ' A T T A C C O  -  

5
settimane 
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Settimana I  2-8 Ottobre

G
IO

V
V

E
N

S
A

B C O S E  C H E  H O  R I M A N D A T O  

1. 

2. 

3. 

La perseveranza è il duro lavoro che
fai dopo che ti sei stancato del duro

lavoro che hai fatto. (Newt Gingrich)

O B I E T T I V I  R A G G I U N T I  
I N  Q U E S T A  S E T T I M A N A

N O T E
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M
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Settimana II  9-15 Ottobre

L
U

N
M

A
R

G
IO

V
V

E
N

S
A

B C O S E  C H E  H O  R I M A N D A T O  

1. 

2. 

3. 

L'uomo che muove una montagna
inizia spostando piccole pietre.

(Confucio)

O B I E T T I V I  R A G G I U N T I  
I N  Q U E S T A  S E T T I M A N A

N O T E
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Settimana III  16-22 Ottobre

L
U

N
M

A
R

G
IO

V
V

E
N

S
A

B C O S E  C H E  H O  R I M A N D A T O  

1. 

2. 

3. 

Il successo è passare da un fallimento
all'altro senza perdere entusiasmo.

(Winston Churchill)

O B I E T T I V I  R A G G I U N T I  
I N  Q U E S T A  S E T T I M A N A

N O T E
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Settimana IV 23-29 Ottobre

L
U

N
M

A
R

G
IO

V
V

E
N

S
A

B C O S E  C H E  H O  R I M A N D A T O  

1. 

2. 

3. 

Inizia da dove sei. Usa quello che hai.
Fai quello che sei capace di fare.

Arthur Ashe

O B I E T T I V I  R A G G I U N T I  
I N  Q U E S T A  S E T T I M A N A

N O T E
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Settimana V 30 Ottobre - 5 Novembre

L
U

N
M

A
R

G
IO

V
V

E
N

S
A

B C O S E  C H E  H O  R I M A N D A T O  

1. 

2. 

3. 

Per essere preparato domani, devi fare
del tuo meglio oggi.

H. Jackson Brown Jr.

O B I E T T I V I  R A G G I U N T I  
I N  Q U E S T A  S E T T I M A N A

N O T E
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Bilancio del mese

E' giunto il momento di capire quali obiettivi

sono diventati realtà

Obiettivi/Sfide  
Principali

Progressi fatti Prossimi passi
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Bilancio del mese

Con cosa ho lottato
questo mese?

Ostacoli principali Come sono riuscita
superare gli ostacoli?
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Ostacoli e difficoltà



Bilancio del mese

Perché alcuni
progetti non sono
andati secondo i

piani?

Obiettivi non
raggiunti
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Obiettivi falliti e nuove prospettive

Cosa posso fare per
rendere migliore il

prossimo mese?



-  F E D E R I C A -  

buon
LAVORO
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