
📅 Il Tuo Piano Mindfulness di 30 Giorni per 
Recuperare Efficacia Lavorativa 
Hai gli strumenti, ora ti serve una mappa. Questo piano progressivo ti guida settimana dopo 
settimana, costruendo le fondamenta della tua ripresa senza sopraffarti. 

Regola d'oro: Meglio fare poco con costanza che tanto con sporadicità. Se salti un giorno, 
riprendi dal giorno successivo senza giudizio. 

 

🌱 SETTIMANA 1: Fondamenta - Accettazione e Consapevolezza 
Obiettivo: Ristabilire contatto con la tua realtà interna senza giudizio. 

Pratica Quotidiana (5 minuti): 

●​ Mattina (2 min): Scansione Energetica appena sveglio 
●​ Sera (3 min): 3 respiri consapevoli + nota mentale di 1 cosa che oggi è andata 

"sufficientemente bene" 

Al Lavoro: 

●​ Scegli 1 solo compito al giorno con la tecnica Single-Tasking (25 min max) 
●​ Non cercare di fare di più. Letteralmente uno solo. 
●​ Quando completi il compito, fermati 30 secondi a riconoscerlo 

Giornale (opzionale ma potente): 

●​ Ogni sera annota: "Oggi la mia batteria era al __%. Ho completato ____ e va bene così." 

Cosa aspettarsi: 

●​ Frustrazione iniziale ("È troppo poco!") 
●​ Difficoltà a trovare "cose andate bene" 
●​ Qualche momento di maggior chiarezza mentale 
●​ Forse nessun cambiamento tangibile (è normale!) 

⚠️ Se questa settimana è troppo: Fai SOLO la Scansione Energetica mattutina per 7 giorni. 
Stop. È più che sufficiente. 

 

🌿 SETTIMANA 2: Osservazione - Riconoscere i Pattern Mentali 
Obiettivo: Iniziare a notare il dialogo interno senza crederci automaticamente. 

Pratica Quotidiana (7-10 minuti): 

●​ Mattina (2 min): Scansione Energetica 
●​ Durante il giorno (3 min): Esercizio "Pensieri come Nuvole" quando emerge autocritica 
●​ Sera (5 min): Diario dei Piccoli Successi (scrivi 1-2 cose) 

Al Lavoro: 



●​ Continua Single-Tasking, ma ora puoi fare 2 compiti al giorno (in momenti separati) 
●​ Quando noti pensieri tipo "non sono capace", usa la tecnica delle Nuvole 
●​ Pause obbligatorie ogni 90 minuti (anche solo 2 minuti) 

Sfida della Settimana: 

●​ Identifica e nomina i tuoi 3 pensieri autocritici più frequenti 
●​ Esempio: "Ecco il pensiero 'sono troppo lento', lo riconosco" 

Cosa aspettarsi: 

●​ Maggiore consapevolezza di quanto spesso ti giudichi 
●​ Possibile aumento temporaneo di consapevolezza del disagio (è un segno di progresso!) 
●​ Primi piccoli momenti di "distacco" dai pensieri 
●​ Più facile trovare piccoli successi da annotare 

 

🌳 SETTIMANA 3: Compassione - Cambiare il Tono Interiore 
Obiettivo: Sostituire la voce del critico interno con una più gentile e realistica. 

Pratica Quotidiana (10-12 minuti): 

●​ Mattina (3 min): Scansione Energetica + Dialogo Gentile (mano sul cuore) 
●​ Durante il giorno (2-3 min, più volte): Tecnica S.T.O.P. quando senti blocco o panico 
●​ Sera (5 min): Diario dei Piccoli Successi + Domanda di Transizione 

Al Lavoro: 

●​ Puoi gestire 2-3 compiti, ma mantieni il Single-Tasking per ognuno 
●​ Prima di ogni compito impegnativo: 1 minuto di S.T.O.P. 
●​ Dopo ogni errore: Mini-Dialogo Gentile ("È un momento difficile, è normale") 

Esercizio Speciale (1 volta questa settimana): "Lettera al Me Stesso" (15 minuti) Scrivi una 
lettera a te stesso come se scrivessi a un caro amico nella tua stessa situazione. Cosa gli 
diresti? Quale incoraggiamento? Quale prospettiva offriresti? 

Questa lettera sarà la tua "ancora" nelle settimane successive. 

Cosa aspettarsi: 

●​ Primi segnali tangibili di maggior calma in situazioni stressanti 
●​ Riduzione della reattività emotiva agli errori 
●​ Miglior qualità del sonno (non per tutti, ma per molti) 
●​ Possibile resistenza all'autocompassione ("Non me lo merito") 

 

🌲 SETTIMANA 4: Integrazione - Rendere la Mindfulness 
Automatica 
Obiettivo: Trasformare le pratiche in abitudini naturali, non "compiti da fare". 

Pratica Quotidiana (15 minuti totali, distribuiti): 



●​ Mattina (5 min): Scansione Energetica + Intenzione per la giornata ("Oggi porto 
presenza in...") 

●​ Durante il giorno: S.T.O.P. come "reset button" ogni volta che serve 
●​ Pomeriggio (5 min): Pausa Mindful (respiro + body scan veloce) 
●​ Sera (5 min): Diario + Domanda di Transizione + Gratitudine per 1 cosa 

Al Lavoro: 

●​ Aumenta gradualmente i compiti, ma SOLO se ti senti pronto 
●​ Introduci una "Riunione Mindful": 1 minuto di respiro prima di ogni meeting 
●​ Crea un "rituale di chiusura lavoro": 3 respiri + "Chiudo qui, ora passo alla mia vita" 

Revisione del Mese: A fine settimana 4, riprendi il Test di Autovalutazione e confronta con il 
punteggio iniziale. 

Domande di riflessione: 

1.​ Quali esercizi mi sono stati più utili? 
2.​ Quale pratica faccio più fatica a mantenere? (È normale, non giudicarti) 
3.​ Cosa è cambiato nella mia percezione di efficacia? (Anche piccoli shift contano) 
4.​ Voglio continuare? Con quale ritmo? 

Cosa aspettarsi: 

●​ Maggior senso di controllo e agency sulla tua esperienza 
●​ Riduzione misurabile dell'ansia da prestazione (se hai fatto il test) 
●​ Possibili "ricadute" in giorni particolarmente stressanti (normalissimo!) 
●​ Inizio di un nuovo rapporto con il lavoro, più sostenibile 

 

🔄 Dopo i 30 Giorni: Mantenimento e Crescita 
Opzione 1: Consolidamento (se recupero parziale) Ripeti il piano di 30 giorni mantenendo lo 
stesso ritmo. Molti benefici della mindfulness emergono tra il 2° e 3° mese. 

Opzione 2: Intensificazione (se recupero buono) 

●​ Aumenta la pratica a 20 minuti/giorno 
●​ Aggiungi una pratica più formale (body scan completo, meditazione seduta) 
●​ Considera un corso MBSR strutturato di 8 settimane 

Opzione 3: Minimalismo Sostenibile (mantenimento) 

●​ 5-10 minuti/giorno di pratica "core" (quella che ti ha aiutato di più) 
●​ S.T.O.P. come strumento "al bisogno" 
●​ Check-in settimanale con te stesso 

La regola finale: Non esiste un "livello da raggiungere". La mindfulness non ha un traguardo. È 
una pratica che ti accompagna, si evolve con te, e ti sostiene per tutta la carriera. 
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