PACCHETTO 4:

SCHEDE DI PIANIFICAZIONE E MONITORAGGIO

"Organizzare e visualizzare il vostro percorso insieme"
Cari lettori,

Benvenuti al Pacchetto 4: Schede di Pianificazione e Monitoraggio, uno strumento pratico per
supportare il vostro viaggio con il metodo NOI-Adesso.

Misurare il progresso € fondamentale in ogni percorso di crescita, e la vostra relazione non fa
eccezione. Questo pacchetto contiene strumenti pensati per rendere visibile il vostro cammino
insieme: diari, calendari, schede di monitoraggio e strumenti di pianificazione che vi aiuteranno a
vedere concretamente I'evoluzione della vostra relazione.

Questi strumenti sono stati progettati tenendo a mente la vostra realta quotidiana. Non richiedono ore
di compilazione, ma offrono un modo semplice e concreto per mantenere l'attenzione sulla vostra
relazione anche nelle giornate piu impegnative.

Usate queste schede come preferite: potete stamparle e compilarle insieme, tenerle in formato
digitale sul vostro dispositivo, o adattarle al vostro stile personale. L'importante non & la perfezione
nella compilazione, ma la consapevolezza che deriva dal riservare regolarmente attenzione alla
vostra relazione.

La pianificazione e il monitoraggio hanno un effetto potente: cid che misuriamo tende a migliorare,
semplicemente perché vi dedichiamo attenzione. Vedrete che anche solo compilare saltuariamente
queste schede portera una nuova consapevolezza al vostro percorso insieme.

Con affetto, Noemi Moore
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DIARI SETTIMANALI DEL METODO NOI-ADESSO

Diario Settimanale Completo (Versione dettagliata)

Settimana dal / al/

NUTRIRE

Piccoli gesti quotidiani che nutrono la relazione

Giorno

Gesto che ho fatto Come mi sono sentito/a

Come harisposto il partner

Lunedi

Martedi

Mercoledi

Giovedi

Venerdi

Sabato

Domenica

Un gesto che vorrei ripetere la prossima settimana:

OSSERVARE

Momenti di ascolto e attenzione autentica

Giorno

Cosa ho notato nel mio
partner

Una domanda sincera che
ho fatto

Un momento di ascolto
vero

Lunedi

Martedi

Mercoledi

Giovedi

Venerdi

Sabato

Domenica




Qualcosa che ho scoperto ascoltando davvero:

INCONTRARE

Brevi momenti di connessione fisica ed emotiva

Giorno

Come ci siamo incontrati oggi

Quanto é durato

Come mi sono sentito/a
dopo

Lunedi

Martedi

Mercoledi

Giovedi

Venerdi

Sabato

Domenica

Un tipo di incontro che vorrei ripetere piu spesso:

ALLENARSI

Imparare a scegliersi ogni giorno

Giorno

Una piccola vittoria

Un ostacolo superato

Cosa ho imparato

Lunedi

Martedi

Mercoledi

Giovedi

Venerdi

Sabato

Domenica

Cosa mi aiuta a restare costante:




RIFLESSIONE SETTIMANALE
Tre momenti significativi di questa settimana:

1.

2.
3.

Una cosa che & migliorata nella nostra comunicazione:

Una difficolta che abbiamo affrontato insieme:

Un desiderio per la prossima settimana:




Diario Settimanale Semplificato (Versione rapida)

Settimana dal / al/

I NOSTRI 3 MINUTI AL GIORNO

Giorno NUTRIRE OSSERVARE INCONTRARE ALLENARSI
Un gesto Un momento di Un momento di Una piccola vittoria
d'amore ascolto vicinanza

Lunedi

Martedi

Mercoledi

Giovedi

Venerdi

Sabato

Domenica

Il miglior momento della settimana é stato:

Una cosa da portare nella prossima settimana:

Diario di Coppia "3 Minuti al Giorno" (Versione mini)

Settimana:

Giorno Il nostro momento NOI-Adesso Come ci siamo sentiti

Lunedi

Martedi

Mercoledi

Giovedi

Venerdi

Sabato

Domenica




Un pensiero per la prossima settimana:

DIARI TEMATICI SPECIFICI

Diario del Nutrimento: Piccoli Gesti

Mese:

SETTIMANA 1

Quotidiani

Giorno Gesto nutritivo

Reazione osservata

La mia sensazione

Riflessione settimana 1:

SETTIMANA 2

Giorno Gesto nutritivo

Reazione osservata

La mia sensazione

10

11

12

13

14

Riflessione settimana 2:




SETTIMANA 3

Giorno Gesto nutritivo

Reazione osservata

La mia sensazione

15

16

17

18

19

20

21

Riflessione settimana 3:

SETTIMANA 4

Giorno Gesto nutritivo

Reazione osservata

La mia sensazione

22

23

24

25

26

27

28-31

Riflessione settimana 4:

RIEPILOGO MENSILE

| gesti che hanno funzionato meglio:

Gesti da esplorare il prossimo mese:




Diario dell'Osservazione: Momenti di Ascolto Autentico

Periodo:
ASCOLTO ATTIVO
Data Domanda posta Cosa ho scoperto Qualita dell'ascolto (1-5)

OSSERVAZIONI NON VERBALI

Data Cosa ho notato Significato intuito

Impatto sulla connessione

MOMENTI DI COMPRENSIONE PROFONDA

Data | Situazione Intuizione/comprensione raggiunta

Come ha cambiato la relazione

RIFLESSIONE SULL'OSSERVAZIONE




Come sta cambiando la mia capacita di osservare e ascoltare:

Come si sente il mio partner quando lo ascolto davvero:

Diario dell'Incontro: Connessione Fisica ed Emotiva

Periodo:

MOMENTI DI CONNESSIONE FISICA

Data

Tipo di contatto

Durata Sensazione provata

Effetto sulla relazione

MOMENTI DI CONNESSIONE EMOTIVA

Data

Tipo di condivisione

Profondita dell'incontro (1-5)

Impatto percepito

I NOSTRI RITUALI DI INCONTRO

Rituale

Quando lo pratichiamo Come ci fa sentire

Frequenza attuale

RIFLESSIONE SULL'INCONTRARSI

10




Come sono cambiati i nostri modi di connetterci:

Un momento di connessione particolarmente significativo:

Un tipo di incontro che vorremmo esplorare di piu:

Diario dell'Allenamento: Costanza e Celebrazione

Periodo:

TRACCIAMENTO DELLA COSTANZA

Settimana | Quanti giorni abbiamo | Qualita percepita Ostacoli Come li abbiamo
praticato (1-5) incontrati superati

1

2

3

4

CELEBRAZIONI E TRAGUARDI

Data Traguardo raggiunto

Come I'abbiamo celebrato

Cosa abbiamo imparato

RECUPERI DOPO LE INTERRUZIONI

Periodo di interruzione

Causa

Come abbiamo ripreso

Lezione appresa

RIFLESSIONE SULL'ALLENARSI

Cosa ci aiuta a rimanere costanti:
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Cosa ci ostacola di piu:

Come stiamo migliorando nella capacita di riprenderci dopo le pause:
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CALENDARI E SISTEMI DI TRACCIAMENTO

Calendario Mensile del Metodo NOI-Adesso

MESE: ANNO:

LUN MAR MER GIO VEN SAB DOM

LEGENDA (Usa questi simboli per segnare i giorni):

@ = NUTRIRE (N): Un gesto d'amore o attenzione

9 = OSSERVARE (0O): Un momento di ascolto autentico
¥ = INCONTRARE (I): Un momento di connessione

=] = ALLENARSI (A): Un'azione di costanza

MOMENTI SPECIALI DEL MESE:

= Un momento particolarmente significativo
= Un traguardo raggiunto

*, = Una sfida superata insieme

@ = Un nuovo obiettivo stabilito

RIFLESSIONI DEL MESE:

Un modello che notiamo:

Un cambiamento positivo:

Un'area su cui concentrarci il prossimo mese:

Tracciatore Visivo dei 4 Pilastri

PERIODO:

NUTRIRE

Settimana 1: [ LI
Settimana 2: [ L ILILILILL]
Settimana 3: [ 1L 1LILILILIL]
Settimana 4: [ L ILILILILL]
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Totale giorni NUTRIRE:

OSSERVARE

Settimana 1: [ 1LILILILIL]
Settimana 2: [ 1L 1LILILILIL]
Settimana 3: [ L ILILILILL]
Settimana 4: [ 1L 1LILILILIL]

Totale giorni OSSERVARE:

INCONTRARE

Settimana 1: [ JLILILILILL]
Settimana 2: [ 1L 1LILILILL]
Settimana 3: [ 1LILILILIL]
Settimana 4: [ L ILILILILL]

Totale giorni INCONTRARE:

ALLENARSI
Settimana 1: [ 1L 1LILILILIL]

Settimana 2: [ 1L 1LILILILIL]
Settimana 3: [ 1L 1LILILILL]
Settimana 4: [ 1L 1L
Totale giorni ALLENARSI: ___
ANALISI DI EQUILIBRIO:

Il nostro pilastro piu forte:

Il pilastro che richiede piu attenzione:

Cosa abbiamo imparato da questo monitoraggio:




Calendario dei "3 Minuti": Monitoraggio Quotidiano

MESE:

Marca con una v/ ogni giorno in cui hai dedicato almeno 3 minuti alla relazione. Aggiungi una breve
nota su cosa hai fatto.

Giorno v Breve nota Giorno v Breve nota
1 16
2 17
3 18
4 19
5 20
6 21
7 22
8 23
9 24
10 25
11 26
12 27
13 28
14 29
15 30/31
TOTALE GIORNI DI PRATICA: __ /

RIFLESSIONE MENSILE:

Cosa ha reso piu facile la pratica:

Cosa I'ha resa difficile:

Come ci sentiamo rispetto al mese scorso:




Grafico dell'Evoluzione della Relazione

Valuta da 1 (minimo) a 10 (massimo) come ti senti in ciascuna area alla fine di ogni mese. Unisci i
punti per vedere I'evoluzione nel tempo.

10 |
|
9
|
8 |
|
7
|
6|
|
S|
|
4]
|
3
|
2|
|
1]
R S R S S S ———

GEN FEB MAR APR MAG GIU LUG AGO SET OTT NOV DIC

LEGENDA:
e o = Qualita della comunicazione
e A = Soddisfazione emotiva
e m = Connessione fisica
e @ =Senso di squadra

RIFLESSIONE SULLA TENDENZA:

Aree di maggior miglioramento:

Aree che richiedono piu attenzione:

Cosa ha causato i cambiamenti piu significativi:
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SCHEDE DI PIANIFICAZIONE

Pianificatore Settimanale dei Momenti di Coppia

SETTIMANA:

Giorno Momento pianificato Orario

Priorita (1-3)

Note

Lunedi

Martedi

Mercoledi

Giovedi

Venerdi

Sabato

Domenica

Obiettivo principale della settimana:

Eventuali ostacoli prevedibili:

Piano B in caso di imprevisti:

Momento non negoziabile (da preservare a tutti i costi):
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Pianificatore dei Rituali di Connessione

PERIODO:

RITUALI QUOTIDIANI

Momento della giornata

Rituale di connessione

Responsabile Note

Mattina

Durante il giorno

Rientro a casa

Cena

Prima di dormire

RITUALI SETTIMANALI

Giorno Rituale di connessione Cosa serve Perché é importante
RITUALI MENSILI O SPECIALI
Occasione Rituale di connessione Preparativi Significato per noi

VALUTAZIONE DEI RITUALI:

Quelli che funzionano meglio:

Quelli da migliorare:

Nuovi rituali da esplorare:
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Pianificatore del "Reset" dopo Periodi Difficili
DA UTILIZZARE DOPO MOMENTI DI DISCONNESSIONE O CRISI
RICONOSCIMENTO DELLA SITUAZIONE

Periodo di disconnessione: dal // al/

Principali fattori che hanno contribuito:

Come ci siamo sentiti durante questo periodo:

e Partner 1:
e Partner 2:

PIANO DI RICONNESSIONE GRADUALE

Giorno Passo di riconnessione Responsabile

Completato

APPRENDIMENTI E PREVENZIONE

Cosa abbiamo imparato da questa disconnessione:

Come possiamo prevenire situazioni simili in futuro:

Segnali di allerta da riconoscere la prossima volta:
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Piano di Implementazione Graduale (Timeline)

IL NOSTRO VIAGGIO CON IL METODO NOI-ADESSO

FASE 1: INIZIARE (PRIMI 30 GIORNI)

Settimana Obiettivo

Azioni concrete

Risultati attesi

FASE 2: ESPLORARE (GIORNI 31-90)

Mese Focus principale

Nuovi elementi da introdurre

Cosa consolidare

2

3

FASE 3: INTEGRARE (GIORNI 91-180)

Periodo Obiettivo Come misurare il progresso

Adattamenti necessari

Mesi 4-5

Mesi 5-6

FASE 4: EVOLVERE (DOPO 180 GIORNI)

Traguardo Data prevista

Come celebrare

Passaggio successivo

LA NOSTRA VISIONE A LUNGO TERMINE:

COME CI IMMAGINIAMO TRA UN ANNO:
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TABELLE DI MONITORAGGIO SPECIALI

Tabella dei Progressi e Traguardi

PERIODO:

Data Traguardo raggiunto

Come lo abbiamo raggiunto

Impatto sulla relazione

Come ci sentiamo rispetto ai nostri progressi:

Quali traguardi ci piacerebbe raggiungere nei prossimi 3 mesi:

Di quali traguardi siamo piu orgogliosi:

Tabella delle Sfide Superate

PERIODO:

Data Sfida affrontata

Come I'abbiamo superata

Cosa abbiamo imparato

Le nostre principali risorse come coppia:
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Come affrontiamo meglio le difficolta insieme:

Come siamo cresciuti attraverso queste sfide:

Tabella dei "Nostri Primi"

TRACCIATE | MOMENTI SIGNIFICATIVI DEL VOSTRO PERCORSO NOI-ADESSO

Data

Il nostro primo...

Come é stato

Cosa lo ha reso possibile

Primo giorno di metodo

Prima settimana completata

Primo ostacolo superato

Primo rituale creato insieme

Prima celebrazione

Primo momento di profonda connessione

Primo mese completato

Prima ricaduta e ripresa

Primo feedback positivo dai figli

Prima volta che & diventato naturale

Il "primo" piu significativo per noi:

Il prossimo "primo" che attendiamo:
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Tracciatore delle Piccole Vittorie

PERIODO:

Data

Piccola vittoria quotidiana

Perché é importante

Come ci ha fatto sentire

Riconoscere le piccole vittorie ci ha aiutato a:

Tipi di piccole vittorie che notiamo piu spesso:

Come possiamo celebrare meglio queste piccole vittorie:
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SCHEDE DI RIFLESSIONE PERIODICA

Scheda di Riflessione Mensile

MESE: ANNO:

VALUTAZIONE GENERALE
Su una scala da 1 a 10, come valuteresti:

La qualita della nostra comunicazione:

La nostra connessione emotiva:

| nostri momenti di intimita fisica:

La nostra collaborazione come genitori:

Il nostro equilibrio tra ruoli genitoriali e di coppia:

MOMENTI SIGNIFICATIVI

Il momento piu bello di questo mese:

La sfida piu grande che abbiamo affrontato:

Una sorpresa inaspettata:

PROGRESSI NEL METODO NOI-ADESSO

Pilastro in cui abbiamo fatto piu progressi: o NUTRIRE o OSSERVARE o INCONTRARE o
ALLENARSI

Abbiamo dedicato i nostri 3 minuti giorni su totali.

Un'abitudine positiva che stiamo consolidando:




OBIETTIVI PER IL PROSSIMO MESE

Vorremmo migliorare in:

Un'area specifica su cui concentrarci:

Un nuovo rituale da provare:

Firma e data:

Partner 1: Partner 2:

Data: I/

Scheda di Riflessione Trimestrale

TRIMESTRE:

EVOLUZIONE DELLA RELAZIONE
Tre cambiamenti positivi che abbiamo notato:

1.

2.

3.

Aree in cui ci sono stati meno cambiamenti di quanto sperato:

Come é cambiata la nostra percezione reciproca:

ANALISI DEL METODO NOI-ADESSO

Componenti del metodo che ci vengono piu naturali:

Componenti che richiedono ancora sforzo consapevole:

Come abbiamo adattato il metodo alle nostre esigenze:
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IL NOSTRO PERCORSO COME GENITORI-PARTNER

Come é cambiato I'equilibrio tra ruolo genitoriale e di coppia:

Feedback che abbiamo ricevuto dai figli:

Come la nostra relazione rafforzata sta influenzando la famiglia:

PIANIFICAZIONE FUTURA

Cosa vogliamo mantenere nei prossimi tre mesi:

Cosa vogliamo cambiare o migliorare:

Un obiettivo concreto da raggiungere insieme:

Firma e data:

Partner 1: Partner 2:

Data: I/
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Scheda di Bilancio Semestrale

PERIODO: DAL // AL/l

CONFRONTO CON LA SITUAZIONE INIZIALE

PRIMA DEL METODO

oGaGl

COSA E CAMBIATO

Comunicazione

Intimita emotiva

Momenti dedicati a noi

Gestione dei conflitti

Collaborazione

Consapevolezza

RISULTATI RAGGIUNTI

Obiettivi che avevamo stabilito:

Obiettivi raggiunti:

Sorprese positive inaspettate:

ANALISI PROFONDA

Come é cambiato il nostro modo di vederci:

Come é cambiato il nostro modo di affrontare le difficolta:

Come é cambiata la qualita del tempo insieme:

Come sono cambiate le nostre priorita:




VISIONE PER | PROSSIMI SEI MESI

Nuovi obiettivi di relazione:

Come continuare a evolvere insieme:

Una promessa che ci facciamo reciprocamente:

Firma e data:

Partner 1: Partner 2:

Data: I/

Celebrazione dell'Anniversario del Metodo
UN ANNO CON IL METODO NOI-ADESSO

IL NOSTRO VIAGGIO

Data di inizio del nostro percorso: //

Ricordi del primo giorno/settimana:

I momenti piu significativi di quest'anno:

Le sfide piu grandi che abbiamo superato:

TRASFORMAZIONE

Come siamo cambiati individualmente:

e Partner 1:

e Partner 2:
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Come é cambiata la nostra relazione:

Come & cambiata la nostra famiglia:

CELEBRAZIONE

Come celebriamo questo traguardo:

Per cosa siamo piu grati:

Un regalo simbolico che ci facciamo:

GUARDANDO AL FUTURO

Cosa vogliamo portare nel prossimo anno:

Nuovi sogni e progetti di coppia:

Come vogliamo che sia la nostra relazione tra un anno:

Firma e data:

Partner 1: Partner 2:

Data: I/
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SISTEMA INTEGRATO DI MONITORAGGIO

Dashboard del Percorso NOI-Adesso

PERIODO:
INDICATORI DI CONNESSIONE
Area Situazione iniziale Stato attuale Tendenza Obiettivo
Comunicazione ot o— 0l
Intimita emotiva ot o— ol
Intimita fisica ot o— 0l
Collaborazione ot o— 0l
Risoluzione conflitti ot o— 0l
Equilibrio genitori-partner ot o— ol
PRATICA DEL METODO
Frequenza di utilizzo:
e NUTRIRE: ___ giorni/settimana in media
e OSSERVARE:  giorni/settimana in media
e INCONTRARE: ___ giorni/settimana in media
e ALLENARSI: __ giorni/settimana in media
Costanza complessiva:
(O O | O
0% 100%
PROGRESSI CHIAVE
Obiettivo Progresso Passi successivi
Oooogo
Ooooaad
Oooooo
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PRIORITA ATTUALI

A breve termine (prossimi 30 giorni):

A medio termine (1-3 mesi):

A lungo termine (3-12 mesi):

Panoramica Annuale del Viaggio di Coppia

ANNO:

MONITORAGGIO MENSILE DEI 4 PILASTRI

Indica con un numero da 1 a 10 la forza di ciascun pilastro in ogni mese:

Mese NUTRIRE OSSERVARE INCONTRARE

ALLENARSI

Note

Gen

Feb

Mar

Apr

Mag

Giu

Lug

Ago

Set

Ott

Nov

Dic
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MOMENTI CHIAVE DELL'ANNO

Trimestre

Evento significativo

Impatto

Apprendimento

Gen-Mar

Apr-Giu

Lug-Set

Ott-Dic

VISIONE COMPLESSIVA

Tema dell'anno:

Maggiore conquista:

Sfida piu importante:

Direzione per il prossimo anno:
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Come Integrare le Schede nella Vita Quotidiana

SUGGERIMENTI PRATICI PER COPPIE OCCUPATE

CREAZIONE DI UNA ROUTINE DI MONITORAGGIO

Frequenza Strumento Quando usarlo Tempo necessario
Quotidiana Mini-diario Prima di dormire 1-2 minuti
Settimanale | Diario semplificato Weekend, momento tranquillo 5-10 minuti
Mensile Riflessione mensile Ultimo giorno del mese 15-20 minuti
Trimestrale Riflessione approfondita Data anniversario metodo 30 minuti

SUGGERIMENTI PER L'INTEGRAZIONE

Aggancia alle routine esistenti: Compila il diario mentre bevi il té serale

Utilizza promemoria discreti: Imposta un reminder sul telefono una volta a settimana
Rendi visibili gli strumenti: Tieni il diario settimanale sul comodino

Alterna la responsabilita: Decidete chi inizia la compilazione a settimane alterne
Semplifica quando necessario: Nei periodi intensi, usa la versione mini

Celebra la costanza: Premiatevi quando completate un mese di monitoraggio regolare
Adatta al tuo stile: Preferisci format digitali? Crea una versione sul telefono
Personalizza: Aggiungi categorie o domande che sono rilevanti per la vostra relazione

SUPERARE GLI OSTACOLI COMUNI

Ostacolo

Soluzione

"Non abbiamo tempo"

Inizia con 2 minuti a settimana, non di piu

"Ci dimentichiamo"

Collega a un'attivita che fate sempre (es. domenica sera)

"Sembra un compito”

Trasformalo in un momento speciale con una bevanda preferita

"E ripetitivo"

Varia le domande o il formato ogni mese

"Uno di noi & piu motivato" Rispettate i diversi livelli di entusiasmo, partite dal minimo condiviso

RICORDA: Il monitoraggio & uno strumento, non un obbligo. Deve aiutarvi a sentirvi piu connessi, non

aggiungere stress.
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Consigli per la Costanza Senza Stress
RENDERE IL MONITORAGGIO UN PIACERE, NON UN DOVERE
LA MENTALITA GIUSTA

Celebra ogni passo: Anche compilare una sola riga € un successo

Nessun giudizio: Non esistono risposte "giuste" o "sbagliate"

Flessibilita: Adatta gli strumenti al tuo ritmo di vita

Curiosita: Vedi il monitoraggio come un'esplorazione, non un test

Gentilezza: Sii comprensivo con te stesso e il partner nelle settimane difficili
Semplicita: Inizia dalle schede piu semplici, aggiungi complessita gradualmente
Divertimento: Trasforma il monitoraggio in un momento piacevole di connessione

STRATEGIE EFFICACI

Inizia piccolo: Un solo strumento utilizzato con costanza & meglio di dieci abbandonati
Crea un rituale: Associa la compilazione a qualcosa di piacevole (musica, tisana, coccole)
Personalizza: Adatta le domande alla vostra realta specifica

Visualizza i progressi: Appendi una versione semplificata in un luogo visibile
Ricompense: Celebrate i traguardi di costanza (es. un mese di diario completato)
Ricomincia senza colpe: Dopo periodi di pausa, riparti senza giudicarti

Condividi la responsabilita: Alternate chi inizia o ricorda all'altro

QUANDO SEMPLIFICARE
Se vi sentite sopraffatti, ecco come ridurre all'essenziale:

Versione ultra-mini: Una sola domanda al giorno ("Cosa ha funzionato oggi?")
Versione vocale: Registrate un breve messaggio vocale invece di scrivere
Versione visiva: Usate solo simboli su un calendario (v, v, !)

Versione a turno: Un giorno tu, un giorno il partner

Versione weekend: Compilate solo il sabato o la domenica

oo~

RICORDA: Lo scopo non & avere un diario perfettamente compilato, ma una relazione nutrita
dall'attenzione consapevole che il monitoraggio porta con sé.
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Tutti i diritti riservati

Questo file € parte integrante del libro "Amarsi da Genitori: Solo 3 Minuti al Giorno per Ritrovare la
Coppia Mentre si Cresce un Figlio".

Nessuna parte di questo file puo essere riprodotta in qualsiasi forma o con mezzi elettronici o
meccanici, inclusi i sistemi di archiviazione e recupero delle informazioni, senza autorizzazione scritta
dell'autore. Tutti i diritti riservati. I rispettivi autori possiedono tutti i diritti d'autore non detenuti
dall'editore. Tutti i marchi, i marchi di servizio, i nomi dei prodotti e le caratteristiche di tutti i nomi
menzionati in questo file sono considerati di proprieta dei rispettivi proprietari e sono utilizzati solo

per riferimento. Non e implicita alcuna approvazione quando utilizziamo uno di questi termini.
Esclusione di Responsabilita

Si prega di notare che il contenuto di questo file ¢ basato sull'esperienza personale dell'autore e su

varie fonti informative, ed e destinato esclusivamente a uso personale.

Le informazioni contenute in questo documento sono a scopo educativo e di intrattenimento e non

vengono dichiarate né implicate garanzie di alcun tipo.

Nulla in questo file ¢ inteso a sostituire il buon senso, una consultazione medica o una consulenza
professionale; e pensato esclusivamente a scopo informativo. Le circostanze specifiche di ciascun

lettore potrebbero non essere adatte agli esempi illustrati in questo file.

L'uso delle informazioni contenute in questo file e a rischio del lettore. Il lettore & responsabile
delle proprie azioni. Le informazioni fornite sono dichiarate veritiere e coerenti, e qualsiasi
responsabilita, per disattenzione o altro, derivante dall'uso o abuso di politiche, processi o indicazioni

contenuti in questo file e esclusivamente e interamente a carico del lettore.
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