@ RITUALI
GENTILI

Stop al caos
in famiglia:

piu collaborazione
meno stress




¥ Premessa

L'entusiasmo o il bisogno di migliorare la tua vita, potreblbero farti
leggere questo manuale tutto d'un fiato per scoprire ogni
consiglio e ogni scheda. Potrebbe essere un ottimo modo per
farti unidea generale e comprendere meglio i concetti.

«~ Tuttavig, il vero cambiamento arriverd quando deciderai di
(ri)leggere con calma, per dare tempo alle idee di sedimentare
e trasformarsi in azioni quotidiane.

Non servono rivoluzioni, ma piccoli passi costanti: introdurre
gradualmente rituali gentili, aumentare la collaborazione in
famiglia e ridurre lo stress.

Anche un piccolo cambiamento alla volta, ripetuto con
regolaritd, a distanza di settimane o mesi puod trasformare il
modo in cui vivi le tue giornate e I'equilibrio della tua famiglio.

Ricorda: le abitudini non cambiano dall'oggi al domani.
Serve tempo, costanza e gentilezza verso te stesso/a.

Questo testo, basato su esperienza diretta, studi e pratiche reali, e stato
redatto con il supporto tecnico dellintelligenza Artificiale e la supervisione
diretta degli autori, ai sensi della Legge 132/2025.
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< La tua prima azione inizia qui

Hai tra le mani uno strumento che non va letto di corsa, ma
vissuto con calma.

<~ Scegli un'azione alla volta da mettere in pratica.
Ogni micro-azione che scegli e ripeti € un seme che, col tempo,
porta equilibrio e serenitd a tutta la famiglio.

<~ Non puntare alla perfezione, punta al progresso.
Perché ogni micro-azione che scegli oggi € un mattone in piu
per costruire la serenitd di domani.

<~ Le schede allegate sono i per aiutarti: stampale, appendile in
cucina, mettile sul frigorifero o vicino alla scrivania. Devono
diventare parte della tua quotidianitd, sempre a vista e
facilmente consultabili.

“Non importa quanto lentamente tu vada, I'importante e non
fermarsi mai. | progressi piccoli ma costanti, giorno dopo giorno,
sono quelli che portano ai cambiamenti piu duraturi.”

Confucio
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Introduzione
Quando il caos sembra infinito

Se sei un genitore, probabilmente conosci bene questa
sensazione: corri dalla mattina alla serqg, tra lavoro, casa, figli,
scuola, sport, imprevisti. Le giornate iniziano presto e finiscono
tardi, eppure hai spesso la percezione di non aver mai fatto
abbastanza.

Ti suona familiare?

+ Tuo figlio ti chiama per cercare i calzini proprio mentre stai
pensando a quella riunione importante.

« Sei al supermercato e ti accorgi che la lista della spesa e
rimasta sul tavolo di casa.

* Anche quando finalmente ti siedi, la mente non smette mai
di girare: compiti da controllare, lavatrici da fare, email da
leggere.

Questa non € semplice stanchezza. Ha un nome preciso: carico
mentale. Come spiega la psicologa francese Nathalie Bagjos, il
carico mentale “e quellinsieme invisibile di preoccupazioni e
responsabilitd che accompagnano i genitori 24 ore su 24, e che
pesa in particolare sulle mamme, ma coinvolge sempre piu
anche i papd” (Bajos, 2022).

«~ La buona notizia? Non sei solg, non sei solo. E soprattutto: non
sei condannato a vivere cosi per sempre.
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Perché questa guida puo aiutarti

Questa guida nasce con un obiettivo semplice: offrirti strumenti
pratici e veloci che funzionano nella vita reale, non solo sulla
carta. Non troverai modelli rigidi o teorie complicate: troverai
invece piccole azioni, routine gentili e strategie facili da mettere
in pratica subito, anche se hai pochissimo tempo.

Lo psicologo americano Daniel Siegel ci ricorda che “le piccole
connessioni quotidiane creano le basi per grandi cambiamenti
familiari” (Siegel, 2016).

E esattamente cid che imparerai qui: creare Rituali Gentili, cioé
gesti semplici e ripetuti che alleggeriscono il peso delle giornate
e rafforzano la collaborazione in famiglio.

Ti guidero passo pPasso a:

+ organizzare meglio il tempo senza aggiungere ulteriore
stress;

« coinvolgere partner e figli, cosi non sarai pit l'unico “regista”
della casa;

 ritagliarti momenti per te, senza sensi di colpa.
Come sottolinea Alberto Pellai, medico e psicoterapeuta, “la
genitorialitd non € mai un compito individuale, ma un gioco di

squadra in cui la coppia, e persino | bambini stessi devono
avere un ruolo attivo” (Pellai, 2021).
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Il nostro patto: la regola dei 5 minuti

Non serve rivoluzionare tutto in un giorno. Questa guida si fonda
su una regola semplice e realistica: ogni strategia deve poter
essere applicata in 5 minuti o meno.

Perché&? Perché so che non hai ore da dedicare, ma cinque
minuti si. E, se usati bene, quei cinque mMminuti possono davvero
cambiare il tono di un‘intera giornata.

La psicologa Laura Markham lo conferma: “bastano pochi
momenti quotidiani di presenza intenzionale per ridurre i conflitti
e aumentare la serenitd in casa” (Markham, 2014).

Come usare questa guida:

« Leggi una sezione alla volta, senza fretta.

« Applica subito almeno una micro-azione proposta: troverai
esercizi spiegati passo passo, con il perché e il risultato
atteso.

« Usa le schede stampabili incluse: sono pensate per

alleggerire la mente, tenere tutto sotto controllo e
condividere i compiti anche con il partner e i figli.

) Alla fine della prima sezione troverai la Scheda “Regola dei 5
minuti”, da stampare e appendere sul frigorifero o da tenere a
portata di mano.
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Un messaggio per te

Ricorda: non cerchiomo la perfezione, ma piu equilibrio. Ogni
piccolo passo sard un peso in meno sulle tue spalle e un sorriso
in piu nella tua giornata.

Immagina tra poche settimane: mattine pit leggere, compiti
affrontati senza conflitti, serate con piu complicitd.. e tu, con la
sensazione di avere finalmente ripreso fiato.

Questa guida, parte della linea Rituali Gentili, sard il tuo
compagno di viaggio.

Pronto a iniziare il percorso? Andiamo! 4/

€ In breve: la tua nuova partenza

Stop al caos in famiglia: piu collaborazione, meno stress si basa
su 4 principi chiave:

&) 5 minuti al giorno
Piccoli passi concreti: ogni azione & veloce e subito applicabile.

& coinvolgi la famiglia
Partner e figli hanno un ruolo: non sei piu l'unico a portare tutto |l
peso.

Usa le schede pratiche
Planner, checklist e rituali gia pronti per alleggerire la mente.

) Rituali Gentili

Piccoli gesti quotidiani che trasformano la convivenza in vera
collaborazione.
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Sezionel
Comprendereil
carico mentale



1.1. Perché ti senti sempre con la testa piena?

Se gid al mattino ti svegli stanco/a, con la mente che corre
prima ancora del caffe, non sei solo/a. Molti genitori  si
riconoscono in questa sensazione: liste infinite di compiti da
ricordare, scadenze da rispettare, richieste dei figli, email di
lavoro, cene da preparare.

<~ Questo fenomeno ha un nome: carico mentale.

La ricercatrice francese Monique Haicault lo definisce come
“guel lavoro cognitivo e organizzativo invisibile che garantisce la
vita familiare” (Haicault, 1984). Non & debolezza né
disorganizzazione: € semplicemente un peso che spesso ricade
su chi si prende cura della famiglia in modo costante.

La psicoterapeuta Stefania Andreoli ci ricorda che “prendersi
cura di sé non e egoismo, e prevenzione contro il burnout”
(Andreoli, 2023). Ed & proprio da questa consapevolezza che
possiamo iniziare a cambiare.

1.2. Il meccanismo invisibile del carico mentale

Il carico mentale non & solo “fare tante cose”, ma pensarle tutte.
E il continuo monitorare, prevenire, organizzare prima ancora che
le azioni inizino.

&~ Esempi concreti:
« Non e solo “portare i bambini a calcio” significa lavare la
divisa, preparare la merenda, ricordarsi dell'acqua,
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controllare gli orari.
« Non é solo “fare la spesa”. vuol dire pianificare i pasti della

settimana, ricordare le preferenze di ognuno, controllare il
budget.

<~ Questo lavoro invisibile raramente viene riconosciuto, e finisce
per logorare chilo porta avanti.

-7 Micro-azione subito: Prendi un foglio e annota tutto cio che
fai per la famiglia nella prossima ora. Noterai quante attivitd
invisibili gid gestisci senza riconoscimento. Questa e la tua

consapevolezza iniziale (Vedi Scheda “Regola dei 5 minuti” —
Allegato ).

1.3. Perché spesso pesa di pit sulle mamme

In molte famiglie, le mamme sono considerate le “manager della
casa”. Non perché siano piu brave, ma perché culturalmente si e
tramandata questa idea.

La mamma ricorda i vaccini.
%4 Organizza i compleanni.
B Gestisce la chat di classe.

Sa dov'e ogni cosa in casa.
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La pedagogista Lucia Rizzi sottolinea che “coinvolgere tutta la
famiglia fin da piccoli nell'organizzazione delle attivitd quotidiane
aiuta a distribuire responsabilita e ridurre il carico mentale
materno” (Rizzi, SOS Tata).

<~ La veritd € che non & un destino inevitabile. Riconoscere
questo schema e il primo passo per cambiarlo.

1.4. Anche i papd portano un carico
(diverso mareale)

Se in molte famiglie il peso quotidiano € maggiore sulle mamme,
non possiamo dimenticare che anche i papd vivono pressioni
specifiche:

Spesso si sentono “responsabili” di garantire stabilita
economica.

Vivono il conflitto tra orari di lavoro rigidi e desiderio di essere
piu presenti.

y~ Possono sentirsi esclusi dalle decisioni quotidiane, ma al
tempo stesso percepiti come “assenti”.

«~ Questo contribuisce a creare un doppio carico: quello visibile
(lavoro, responsabilitd economiche) e quello invisibile (la
pressione a “non deludere” la famiglia).
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Distribuire compiti e responsabilitd significa quindi alleggerire
entrambi i partner, e dare ai figli un modello piu equilibrato di
collaborazione.

1.5. Non sei solo/a: la realta dietro le foto perfette

Sui social vediamo case ordinate, genitori rilassati, bambini
sempre sorridenti.

Ma sappiamo bene che quella e solo un’‘istantanea.

La realtd quotidiana e fatta anche di ritardi, ansia di non avere
tempo per s&, pensieri che girano senza sosta.

<~ Non e un fallimento personale: e la condizione di moltissime
famiglie.

Come sottolinea John Gottman: “La resilienza familiare non

nasce dall'assenza di stress, ma dal modo in cui impariamo a
gestirlo insieme” (Gottman, 2015).

1.6. Guardare al futuro: si, ci sono soluzioni

Questa guida non ti promette giornate perfette, ma strumenti
pratici per alleggerirle. Imparerai a:

V/ Svuotare la mente con sistemi semplici che evitano
dimenticanze.

V/ Coinvolgere partner e figli, senza ripetere le cose cento volte.
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/ Creare tempo per te, anche solo 5 minuti, senza sensi di

colpa.

<~ Non servono rivoluzioni, ma piccoli gesti quotidiani. Con
costanzag, trasformano davvero la vita familiare.

-7 Esercizio pratico - Scheda (n. 2) “lIl mio carico
invisibile”

Prendi un foglio (o scarica la scheda dedicata). Per i prossimi 5
minuti, annota tutto cio che fai e pensi per la tua famiglia:

* () Ore e impegni da ricordare.

* | | Cose da comprare o preparare.
« @ Dettagli legati a scuola o sport.
« @ Attivitd domestiche in sospeso.

* (= Conversazioni da avviare o richieste da fare.

<~ Una volta terminato, guarda la lista: € la prova concreta che il
tuo carico esiste ed e reale.

Risultato atteso: maggiore consapevolezza — primo passo per
alleggerire e condividere.
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Cosa porti a casa da questa sezione

+ |l carico mentale e reale e colpisce genitori di ogni tipo. Non
sei tu a essere “sbagliato/a”.

« Nella maggior parte delle famiglie pesa piu sulle mamme,
mMma anche i papd portano un carico diverso e spesso
sottovalutato.

- Non sei solo/a: la maggior parte dei genitori vive momenti di
sopraffazione.

« Ci sono strumenti pratici per ridurre il peso e coinvolgere
tutta la famiglio.

* La consapevolezza e il primo passo: dai voce a cido che
normalmente resta invisibile.

%\J Spunto pratico: scegliete insieme un compito da scambiare
per una settimana (es: la chat di classe al papgd, la bolletta alla
mamma) — noterete subito come cambia la percezione del
carico.
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L Il carico mentale in famiglia

£ Mamme - il carico invisibile pili comune

\\\\\

¥ Pianificazione quotidiana (pasti, compiti, attivitd)

% Gestione eventi e compleanni
- U2 Promemoria medici e vaccini
- B Chat scolastiche e comunicazioni con altri genitori

« [T Memoria di “dove sta tutto” in casa

@ Papa - il carico spesso sottovalutato

* 8§ Pressione lavorativa ed economica (stabilite, orari rigidi)

. @ Conciliare tempi di lavoro e presenza familiare

« () Sensazione di essere “esclusi” da alcune decisioni
quotidiane

- & Compiti pratici e manutenzione straordinaria (spese,
riparazioni, burocrazia)

@ Aspettativa sociale di “non lamentarsi”

<~ Messaggio chiave: entrambi i carichi esistono.
Distribuire compiti e responsabilitd riduce lo stress e rende la
famiglia pit equilibrata.
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Sezione 2
Famiglia
organizzata,
genitori piu
liberi



2.1. Perché e cosi difficile “tenere insieme i pezzi”

Essere genitore oggi significa indossare mille cappelli:
organizzatore, cuoco, insegnante, psicologo, tassista, lavoratore...
spesso tutto nello stesso giorno.

E lo domanda che rimbalza nella testa &: “Ma come fanno gli
altri?”

<~ La veritd & che nessuno riesce a fare tutto da solo/a. Non
esistono super-mamme o super-papd, ma sistemi che
funzionano € persone che imparano a dire no, a condividere e
ad alleggerire.

Non sei un genitore sbagliato se ti senti sopraffatto. Non sei pigro
se qualche giorno non ce la fai. Non sei “meno genitore” se
cerchi soluzioni pratiche per gestire meglio la vita familiare.

-

<~ Al contrario: sei coraggioso/a, perché stai scegliendo di
migliorare il benessere di tutti.

“Ci vuole un villaggio per crescere un bambino” — proverbio
africano

La tua famiglia puo diventare quel villoggio. Ma serve
coinvolgere davvero tutti. Lo pedagogista Lucia Rizzi lo
conferma: “Coinvolgere tutta la famiglia fin da piccoli
nell'organizzazione delle attivita quotidiane aiuta a distribuire
responsabilita e ridurre il carico mentale” (Rizzi, SOS Tata).

«~ Questa sezione ti guidera a trasformare il peso del “tutto sulle
tue spalle” in collaborazione concreta, dove ognuno ha il suo
ruolo e tu recuperi energie, tempo e serenita.
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2.2. Delegare davvero (anche di figli e al partner)

Uno degli errori piu comuni € pensare: “Se lo faccio io, ci metto
meno”. Forse e vero nel breve, ma a lungo andare aumenta lo
stress e priva gli altri della possibilita di crescere.

Delegare non significa perdere il controllo: significa creare
autonomia, fiducia e resilienza familiare.

&~ Esempi concreti:

* Bambini 3—6 anni — riporre i giochi in un cesto, portare le
posate a tavolg, infilare il pigiama nel cassetto.

« Bambini 7-10 anni = apparecchiare, preparare lo zaino con
una checklist, rifare il letto.

* Ragazzi N-13 anni = cucinare un piatto semplice, portare
fuori la spazzatura, gestire i compiti con un timer.

« Teenager 14+ — cucinare un pasto completo, fare parte
della spesa, occuparsi della tecnologia di casa.

- Partner/adulti = gestire il calendario familiare, pulizie
settimanali, piccole manutenzioni.

) scheda collegata (n.3): “Compiti in famiglia: chi fa cosa” una
tabello da compilare insieme, per rendere visibile chi si occupa
di cosa.
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., Consiglio pratico: quando deleghi, resisti alla tentazione di
rifare al posto loro. L'obiettivo non e la perfezione, ma
I'apprendimento.

B App utile: OurHome (i0S/Android) — puoi utilizzarla per
asseghare compiti e motivare con piccole ricompense
simboliche.

2.3. Routine semplici che funzionano

Le routine non sono catene, ma binari che rendono il viaggio piu
scorrevole. Riducendo le decisioni ripetitive, risparmiano energie
mentali e abbassano i conflitti.

&~ Esempi di routine pratiche:

* Mattina — sveglia = colazione — lavarsi = vestirsi = zaino
vicino alla porta.

« Pomeriggio - merenda = compiti (20-30 min) = pausa —
gioco/sport.

« Sera — cena — sistemare vestiti e giochi — 10 min di lettura/
chiacchiera = nanna.

<~ Come spiega Daniel Siegel, “i rituali quotidiani forniscono ai
bambini una struttura che li fa sentire sicuri mentre agli adulti
regalano prevedibilita e calma” (Siegel, 2016).
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) Scheda collegata (n. 4): “La mia routine familiare” da
compilare con i figli, cosi tutti sanno cosa aspettarsi.

. Esercizio dei 10 minuti d’ordine lampo: ogni sera, prima di
andare a dormire, ciascuno mette a posto 3 oggetti. Risultato —
Meno caos Visivo e meno stress la mattina successiva.

B App utile: Time Timer — mostra visivamente lo scorrere del
tempo, utile soprattutto per i bambini.

2.4. Organizzazione visiva: la casa che parla da
sola

Quando tutte le informazioni restano nella tua testo, il carico
mentale esplode. Se invece “la casa parla da sola”, tu non sei piu
la centralina vivente.

&~ Esempi concreti:

* Per bambini piccoli: tabellone visivo con immagini della
routine; checklist plastificata per lo zaino.

* Per bambini piu grandi: lavagna magnetica con il menu
settimanale; tabella dei turni (cucinore, sparecchiare,
differenziata).

- Per teenagers/partner: calendario condiviso (Google

Calendar, Cozi); lista della spesa condivisa su Bring!;
lavagnetta allingresso con le “urgenze di casa”.
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<~ Janet Lansbury, educatrice e divulgatrice, sottolinea: “Quando
i bambini hanno punti di riferimento chiari e visivi, la
collaborazione diventa spontanea” (Lansbury, 2014).

) scheda collegata (n. 5): “Planner di famiglia” (calendario
settimanale da stampare e appendere in cucina).

., Consiglio pratico: scegli un’‘informazione che ripeti
continuamente (es. giorno della raccolta differenziata) e
trasferiscila su un supporto visivo accessibile a tutti.

B App utile: Cozi Family Organizer (iOS/Android) — tutti i
membri della famiglia possono conoscere impegni, scadenze e
attivita.

Stephen Covey, autore di Le 7 regole per avere successo, precisa:
“Le chiavi della grandezza sono la priorita e la disciplina: mettere
prima le cose importanti.”
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Cosa porti a casa da questa sezione

~

« Delegare € un atto d'amore e fiducia: non perdi tempo,
costruisci autonomia.

« Le routine liberano energie, danno stabilitd e riducono
conflitti.

* Quando la casa “parla da sola”, il carico mentale cala e tu
non sei piu la voce guida continua.

« Coinvolgere partner e figli trasforma la famiglia in una
squadra.

Come ricorda Alberto Pellai: “La genitorialita &€ un compito corale:
piu si condivide, piu diventa sostenibile”.
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V£ 13 pilastri di una famiglia organizzata

& Delegare & amore
+ Non e perdere tempo, ma costruire autonomia.
« Bambini e partner possono assumersi compiti reali.
+ Piu collaborazione = meno stress.

Routine che liberano
* Meno conflitti = piu prevedibilita.
« Orari e sequenze riducono decisioni ripetitive.
« “Binari” che rendono i giorni piu fluidi.

La casa che parla da sola
« Planner, lavagne, checklist: meno parole, pit azioni.
« Tutti sanno cosa fare senza che tu debba ricordarlo.
+ Visual = autonomia per grandi e piccoli.

<~ Messaggio chiave: organizzazione = libertd, non rigidita.
| piccoli gesti condivisi creano Rituali Gentili che alleggeriscono
la vita familiare.
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Sezione 3

Tempo per Se
Stessi...
senza sensi di
colpa



3.1. Perché prendersi cura di sé non é un lusso

Quante volte ti sei detto/a: “Appena finisco tutto, mi prendo un
momento per me”.. e quel momento non arriva mai?

La veritd e che se aspetti che la giornata sia “libera”, rischi di non
trovarti mai quel tempo.

-

<~ Prendersi cura di s& non €& egoismo: € manutenzione
necessaria.

La psicoterapeuta Stefania Andreoli avverte: “Se un genitore non
si ricaricq, il rischio di burnout e stress cronico aumenta, con

impatto sull'intera famiglia”.

Proprio come in aereo: prima la mascherina dell'ossigeno, poi
aiutare gli altri. Se ti esaurisci, tutto intorno rischia di crollare.

Oscar Wilde lo diceva con ironia e profonditd: “Amare sé stessi e
l'inizio di una storia d’amore che dura tutta la vita.”

3.2. La sfida dei genitori multitasking

Per i genitori il tempo libero spesso si misura in minuti rubati:
« Tre minuti in macchina prima di scendere in ufficio.
« Cingque minuti dopo aver messo i figli a letto.

+ Due minuti mentre aspetti che 'acqua della pasta bolla.
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<~ Non servono ore di yoga o giornate in spa. Bastano micro-
pause strategiche per ricaricare energia e cambiare umore.

La psicologa Chiara Venturi ricorda: “Piccoli momenti di auto-
cura quotidiana riducono lo stress e migliorano la resilienza
emotiva”..

3.3. Micro-pause anti-stress: benesserein 3
minuti

Immagina piccoli “interruttori” che spegnono il caos e
riaccendono la calma.

In soli 3 minuti puoi:

* Respirare meglio — chiudi gli occhi, inspira contando fino a
4, trattieni 2 secondi, espira fino a 6. Ripeti 5 volte. Nervi piu
distesi, cuore piu calmo.

* Muovere il corpo — stendi braccig, ruota le spalle, piega il
busto a destra e sinistra. Sciogli la tensione.

« Ascoltare un suono rilassante — prova una mini-
meditazione da 3 minuti su Insight Timer.

<~ Lo studiosa Kristin Neff sottolinea: “L'autocompassione e la
capacita di offrirsi la stessa gentilezza che daremmo a un
amico”. Le micro-pause sono un modo semplice per iniziare a
praticarla.
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) scheda collegata (n. 6): “Micro-pause quotidiane”

. Obiettivo: imparare a inserire 3 minuti di respiro, movimento
o ascolto nella giornata.

@ Risultato atteso: piu calma e meno tensione accumulata.

3.4. Routine serale: spegnere la mente per
dormire meglio

Il sonno é la benzina del cervello. Senza, ogni compito diventa
piu difficile. Ma spesso la sera la testa continua a girare: lavoro,
figli, cose da fare.

Routine semplice suggerita dagli esperti:
» Scarica la mente su carta o app — scrivi le 3 cose piu
importanti per domani (agenda o Todoist). Libera il cervello.

» Crea un rituale fisso — tisang, libro leggero, luce soffusa. |l
corpo capisce che € tempo di spegnersi.

 Metti la tecnologia in pausa — smartphone in “non
disturbare” almeno 30 min prima di dormire.

<~ Matthew Walker, neuroscienziato del sonno, spiega: “Il sonno &
il piu potente strumento di ripristino che abbiamo a disposizione”.

) Scheda collegata (n. 7): “Routine serale anti-stress”

Obiettivo: creare un rituale serale di massimo 15 minuti.

(4

@ Risultato atteso: addormentarsi piu faciimente e svegliarsi
meno stanco/a.
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3.5. Proteggi i tuoi spazi: dire no senza colpa

Dire sempre “si” significa dire “no” a te stesso/a. Ogni volta che ti
metti all’'ultimo posto, il carico mentale cresce.

<~ Impara a proteggere i tuoi spazi con frasi semplici ma ferme:
* “In questo momento non riesco, possiamo rimandare?”
- “Preferisco che se ne occupi papda/mammay/tu.”

+ "Ho bisogno di 10 minuti per me, ci vediamo dopo.”

&~ Esempio pratico: tuo figlio di 11 anni ti chiede aiuto con i
compiti mentre cucini. Risposta possibile: “Capisco che hai
bisogno, ma adesso non riesco. Finisco di cucinare e poi ti
dedico 15 minuti, cosi mi trovi piu concentrato/a.”

) scheda collegata (n. 8): “Proteggere i miei spazi”

, Obiettivo: individuare almeno un momento al giorno da
difendere.

@ Risultato atteso: maggiore rispetto dei tuoi tempi = meno
frustrazione, piu equilibrio.
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Cosa porti a casa da questa sezione

* Le micro-pause di 3 minuti ricaricano subito energia e
umore.

« Una routine serale semplice migliora sonno e calma
mentale.

- Dire no senza colpa & un atto di rispetto verso te stesso/a e
la tua famiglia.

«~ Ricorda: il miglior investimento sei tu. Prendersi cura di sé € un
rituale gentile che moltiplica benessere per tutti.



_ Infografica - Il tuo tempo conta

@) Micro-pause quotidiane
« Bastano 3 minuti per resettare la mente.
* Respiro, movimento, silenzio.
+ Risultato: energia e calma subito.

Routine serale
+ Scrivi le 3 cose per domani.
« Rilassati con un rituale fisso (tisana, libro, luce soffusa).
« Spegni il telefono.
 Risultato: sonno piu profondo e rigenerante.

Proteggi i tuoi spazi
* Impara a dire “no” senza sensi di colpa.
+ Difendi almeno 10 minuti al giorno solo per te.
+ Risultato: pit equilibrio, meno stress.

<~ Messaggio chiave: il tuo tempo personale non & un lusso, € la
base per essere un genitore pil sereno e presente.
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Sezione 4
Mettiin
pratica:

dal caos dl

controllo



Se sei arrivato/a fin qui, hai gid fatto un passo enorme: non stai
piu subendo il carico mentale, ma hai scelto di guardarlo in
faccia e iniziare a gestirlo.

<~ Non esiste il genitore perfetto: esiste chi sceglie di
organizzarsi con intelligenza, di chiedere aiuto quando serve, di
dire "no” senza sensi di colpa e di concedersi spazi di respiro.

Ricorda le parole di Brené Brown: “Non puoi sempre controllare
cio che accade fuori ma puoi sempre scegliere come reagire
dentro.”

Milioni di genitori in tutto il mondo affrontano le stesse sfide.

Ora anche tu hai strumenti concreti per trasformare il caos in
equilibrio, passo dopo pPasso.

Di seguito troverai alcuni esercizi utili a prendere consapevolezza
di come bilanci le tue energie e di come organizzi le prioritd, per
migliorare le tue azioni concrete, dare un nuovo ordine alle cose
da fare e cambiare il tuo modo di affrontare la vital!

Ricorda: le abitudini non cambiano dall'oggi al domani.
Serve tempo, costanza e gentilezza verso te stesso/a.

|
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4.1. Diario delle energie

7 Esercizio: per 7 giorni, ogni sera scrivi:

« 1 momento in cui ti sei sentito/a esausto/a.

+ 1 momento in cui ti sei sentito/a pieno/a di energia.

+ Quali fattori hanno causato questi stati.
<~ Motivazione: osservare i tuoi schemi energetici ti aiuta @
capire dove “perdi energia” e dove invece ti ricarichi.

@ Risultato atteso: impari a ridurre cido che ti drena e a
moltiplicare cio che ti nutre davvero.

) scheda collegata (n.9): “Diario delle energie”.

4.2. Il tuo piano delle priorita

Zx Esercizio: scrivi le 3 cose non negoziabili che vuoi rispettare
ogni giorno.

Esempi:
+ "5 minuti di gioco con i figli.”
« "3 minuti di respiro profondo.”
+ "Aggiornare 'agenda la sera.”

=)

<~ Motivazione: se tutto € importante, niente lo € davvero.
Definire prioritd realistiche crea focus e riduce ansia.
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@ Risultato atteso: pit controllo sul quotidiano e meno caos
mentale.

) scheda collegata (n. 10): “Piano delle prioritd”.

4.3. La regola delle micro-azioni

<~ Quando ti senti sopraffatto/a, chiediti:
“Cosa posso fare nei prossimi 5 minuti per migliorare la
situazione?”

Esempi concreti:
« Fare un respiro profondo.
« Delegare un compito semplice ai figli o al partner.
« Annotare subito qualcosa su una lista o planner.

~

<~ Motivazione: Carol Dweck, psicologa, ricorda: “Non & la
perfezione che conta, ma la progressione. | piccoli passi creano |l
cambiamento.”

@  Risultato atteso: trasformare l'ansia in azione — piccoli
successi quotidiani che costruiscono fiducia e serenita.

) scheda collegata (n. 11): “Micro-azioni quotidiane”.
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Cosa porti a casa da questa sezione

+ Non hai bisogno di rivoluzioni: bastano piccoli gesti costanti.

« Scoprire cosa ti ricarica e il primo passo per ridurre cio che ti
drena.

 Tre prioritd chiare al giorno valgono piu di una lista infinita.

* Le micro-azioni sono la tua ancora nei momenti di caos.

<~ Ricorda: I'organizzazione non & rigiditd. E libertd. E il modo in
cui la tua famiglia puod respirare meglio insieme, grazie a Rituali
Gentili che creano equilibrio.
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. Infografica - Dal caos al controllo

@ Diario delle energie
+ Scrivi ogni giorno cosa ti drena e cosa ti ricarica.
« Dopo una settimana scopri i tuoi schemi.

* @ Risultato: riduci il superfluo, moltiplichi cid che ti fa bene.

Piano delle prioritd
+ Definisci 3 cose non negoziabili al giorno.
+ Tienile in vista su un foglio o su un‘app.

* @ Risultato: piu focus, meno caos mentale.

Regola delle micro-azioni
« Chiediti: “Cosa posso fare nei prossimi 5 minuti?”
* Respiro, delega, appunto rapido — azioni piccole che
sbloccano.
* @ Risultato: piccoli successi che sommano grandi
cambiamenti.

<~ Messaggio chiave: non serve il controllo assoluto. Bastano
piccoli passi, costanti, per trasformare il caos in equilibrio con i
tuoi rituali gentili.

Pag. 36




Call to action

Non fermarti alla lettura: scegli un esercizio ogni giorno e metti
in pratica oggi stesso.

Il cambiamento non avviene in blocco, ma a piccoli passi
costanti.

<~ Apri subito il file delle schede stampabili: planner settimanali,
checklist, spazi per annotare progressi. Usale ogni giorno:
saranno il tuo alleato silenzioso per trasformare il caos in
equilibrio.

E ricordati sempre: sei tu la regista della tua vita, non il caos.

Checklist finale — “Caos sotto controllio”

O Ho definito le mie 3 prioritd quotidiane

O Delego almeno un compito a settimana

dUso strumenti visivi per alleggerire la mente (planner, post-it,
app)

O Inserisco micro-pause da 3 minuti ogni giorno

O Proteggo almeno un mio spazio personale a settimana

O Applico una routine serale per dormire meglio

ORicordo che non devo essere perfetta, ma presente

Come ricordano Stefania Andreoli ¢ Francesca Cenci,
psicologhe esperte di benessere materno: “Non serve fare di piu,
serve fare cid che conta davvero, proteggendo la propria
energia”.
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L Biografia & Riferimenti

Ecco alcuni degli autori e le fonti citate nel manuale, con link utili
per approfondire.

Stefania Andreoli — Psicoterapeuta e saggista, esperta di
adolescenza e dinamiche familiari.
Link: https://www.stefaniaandreoli.it

Chiara Venturi — Psicologa e psicoterapeuta specializzata in
stress genitoriale e carico mentale.
Link: https://www.linkedin.com/in/chiara-venturi-psicologa

Francesca Cenci — Psicologa e psicoterapeuta, autrice di
libri su benessere, maternitd e crescita personale.
Link: https://www.francescacenci.t

Matthew Walker — Neuroscienziato, autore di Why We Sleep,
esperto di sonno e salute. Link: https://www.ted.com/talks/
matt_walker_sleep_is_your_superpower

Brené Brown - Ricercatrice e autrice di bestseller sulla
resilienza, vulnerabilita e leadership emotiva.
Link: https://brenebrown.com

Stephen Covey — Autore del classico The 7 Habits of Highly
Effective People, esperto di organizzazione e leadership
personale.

Link: https://www.franklincovey.com/stephen-covey

Carol Dweck — Psicologa, autrice di Mindset, nota per le
ricerche su mentalitd di crescita e resilienza.
Link: https://www.ted.com/speakers/carol _dweck



N Appendice — Le app consigliate

Ecco un riepilogo delle app suggerite nel manuale, con funzioni,
benefici e risultati attesi.

% OurHome (i0S/Android)

Funzione: App per organizzare i compiti domestici e coinvolgere |
figli con un sistema di punti e ricompense.

Risultati attesi: piu collaborazione, senso di responsabilitd nei
lbambini, meno discussioni sui compiti quotidiani.

Vantaggio: trasforma le faccende in un gioco motivante.

3 Time Timer (i0S/Android)

Funzione: Timer visivo che mostra il tempo che passa con un
cerchio colorato.

Risultati attesi: aiuta i bambini (e anche gli adulti) a
comprendere meglio lo scorrere del tempo e a rispettare le
routine.

Vantaggio: riduce conflitti sul “quanto manca”.

(1) Cozi Family Organizer (i0S/Android)

Funzione: Calendario familiare condiviso con lista della spesa e
to-do list integrata.

Risultati attesi: tutti i membri della famiglia sanno impegni,
scadenze e attivita.

Vantaggio: meno dimenticanze, piu coordinamento familiare.




= Bring! (i0S/Android)

Funzione: Lista della spesa condivisg, sincronizzata in tempo
reale.

Risultati attesi: spesa piu veloce e senza dimenticanze, anche
se civa il partner o un figlio adolescente.

<~ Vantaggio: elimina i “dimenticati” e doppioni.

B Todoist (i0S/Android/Web)

Funzione: Gestione delle attivitd con prioritd e promemoria.
Risultati attesi: riduzione del carico mentale grazie a liste

sempre aggiornate.

<~ Vantaggio: il cervello si libera perché le cose da fare sono
scritte, non “tenute a mente”.

2 Insight Timer (i0S/Android)

Funzione: Meditazioni guidate, suoni rilassanti e timer per la
mindfulness.

Risultati attesi: pit calma, meno stress, migliore qualitd del
sonno.

<~ Vantaggio: accesso gratuito a centinaia di pratiche brevi e
immediate.

o Nota finale:

Le app non sostituiscono il dialogo familiare, ma lo facilitano.
Usarle in modo condiviso significa trasformare tecnologia e
organizzazione in veri rituali gentili che alleggeriscono la vita
quotidiana.




@ RITUALI
GENTILI

Schede pratiche
con checkilist
ed esercizi quotidiani




Regola dei 5 minuti

Come funziona
Ogni giorno scegli una sola attivitd che ti pesa di piu nella testa.
Dedica 5 minuti a portarla avanti, senza distrazioni. Non serve
finirla: basta iniziarla.

Checklist quotidiana

O Ho scelto la mia attivita di oggi (es: preparare la borsa per
domani, svuotare la lavatrice, rispondere a una mail importante)
O Ho avviato 'attivitd senza rimandare (partire & piti importante
che completare)

O Ho usato massimo 5 minuti (timer impostato per non sforare)
0 Ho osservato il risultato (cosa & cambiato nel mio livello di
stress? cosa ho alleggerito?)

Ricorda

Non serve fare tutto. Serve fare una cosa che libera spazio
nella testa.

Iniziare un compito riduce l'ansia pit che rimandarlo.

Condividi la tua scheda col partner o con i figli pit grandi:
anche loro possono scegliere la loro “azione da 5 minuti”.

) Suggerimento: metti questa scheda in luogo visibile (ad es.
sul frigo, sul comodino) e usa un‘agenda o un diario per scrivere
quale attivitd hai scelto ogni giorno e il risultato raggiunto. Dopo
una settimana, confronta tutte le schede completate: scoprirai
guanto carico mentale sei riuscito/a ad alleggerire.



Il mio carico invisibile

Prendi un foglio (o stampa questa scheda dedicata). Per |
prossimi 5 minuti, annota tutto cid che fai e pensi per la tua
famiglia, come ad esempio:

) Orari e impegni da ricordare.

[]

| | Cose da comprare o preparare.

» @ Dettaglilegati a scuola o sport.

« & Attivitd domestiche in sospeso.

- (- Conversazioni da avviare o richieste da fare.

< Una volta terminato, guarda la lista: € la prova concreta che |l
tuo carico esiste ed e reale.

@ Risultato atteso: maggiore consapevolezza = primo passo
per alleggerire e condividere.



| Compiti in famiglia: chi fa cosa

<~ Compila la tabella che segue, possibilmente insieme al
partner e ai figli. Scrivete accanto a ogni attivitd chi se ne
occupa normalmente e, se necessario, ridistribuite i compiti in
modo piu equilibrato.

47 Istruzioni per I'uso

—_—

Stampate la scheda e compilatela insieme.

2. Per ogniriga, segnate con una spunta chi se ne occupa
solitamente.

3. Se notate squilibri, ridistribuite almeno una voce per
ciascun membro della famiglia.

4. Appendete la scheda in un posto visibile (ad es. cucina o
nellingresso) come promemoria Visivo.

5. Ogni settimana fate un check veloce: funziona? Va
modificata?

@ Risultato atteso: maggiore equilibrio nella distribuzione delle
responsabilitd = meno stress per chi si sente “regista unico/a”,
piu collaborazione e senso di squadra.



Attivita quotidiana / Chi

Preparare la colazione

Portare/prendere i figli a
scuola

Preparare il pranzo
Preparare la cena
Apparecchiare
Sparecchiare

Lavare i piatti

Compiti scolastici
Preparare lo zaino
Attivita extra-scolastiche

Pulizie leggere (camera,
giochi)

Pulizie settimanali

Spesa alimentare

Uscire con il cane / animali

Lavatrice / bucato

Stirare / piegare vestiti

Gestione chat scolastiche

Pagamenti / burocrazia

Piccole manutenzioni

Note /
Turni



scheda
n.4

"] La mia routine familiare

« Questa scheda serve a dare stabilita alla giornata. Scrivila
insieme ai tuoi figli: sara piu facile rispettarla perché I'avranno
creata anche loro.

/7 Istruzioni per I'uso

1.

Stampate la scheda e completatela con orari e attivitd che
funzionano per la vostra famiglia.

Se la scheda compilata non € adeguata per le vostre
routine, utilizzate quella in bianco.

Assegnate a ciascun memlbro un compito chiaro.

Usate le colonne «/ per spuntare ogni attivitd: fatelo in
modo giocoso e divertente in caso di bambini pit piccoli,
con spirito collaborativo in caso di figli piu grandi.

Appendete la scheda in cucina o nella cameretta, a livello
visivo dei figli.

Ogni settimana, rivedete insieme la routine e modificatela
se necessario.

@ Risultato atteso: i bambini sanno cosa aspettarsi = meno
conflitti, meno richieste ripetute — genitori piu liberi e sereni.

, Potete correlare questa scheda a quella relativa ai compiti in
famiglia, oppure capire quale delle due funziona meglio per voi.



Ora

07:00
07:10
07:30
07:50
08:00

Ora

16:00
16:30
17:15
18:00
19:00

Ora

20:00
20:45
21:00
21:30
22:00

Attivita Chi lo fa
Sveglia
Colazione
Lavarsi e vestirsi
Preparare zaino e merenda

Uscita di casa

Attivita Chi lo fa

Merenda

Compiti

Pausa / gioco
Sport / attivita extra

Tempo libero / relax

Attivita Chi lo fa

Cena

Sistemare giochi / vestiti
Lettura o chiacchiera in famiglia
Prepararsi per dormire

Nanna

Fatto «/

Fatto «/

Fatto «/



Routine del mattino

Ora Attivita Chilofa  Fatto /
Routine del pomeriggio

Ora Attivita Chilo fa Fatto «/
Routine della sera

Ora Attivita Chilofa  Fatto «/




Planner familiare

<~ Usa questo planner come calendario settimanale: serve a
coordinare impegni, attivitd e compiti domestici di tutta la
famiglia.

/47 Istruzioni per I'uso

1. Compilate il planner insieme alla famiglia, magari la
domenica sera.

2. Assegnate con chiarezza compiti e attivitd, spuntando chi si
occupa di cosa.

3. Appendete il planner in cucina o all'ingresso, in un punto
visibile a tutti.

4. Ogni serq, fate un check di 2 minuti per verificare se
qualcosa va modificato.

@ Risultato atteso: meno imprevisti, meno “chi doveva farlo?”,
piu serenitd e collaborazione.

, Potete correlare il planner settimanale alle schede gid
compilata in precedenza, per organizzare in modo chiaro sia la
singola giornata (compiti in famiglia, routine familiare) sia la
settimana.



Giorno Attivita principali Compiti in casa / Note /

(scuola, lavoro, turni Extra
sport)

Lunedi

Martedi

Mercoledi

Giovedi

Venerdi

Sabato

Domenica

- "™ Compleanni/feste: __________________________
* U Appuntamenti medici: ____________

¥ Spese [ commissioni importanti:

£ Eventi extra (gite, sport, visite):

Compito Lun Mar Mer Gio Ven Sab Dom
Cucinare
Sparecchiare

Differenziata /
Spazzatura

Animali domestici
Lavatrice / bucato

Pulizie rapide



scheda
n.6

~1 Micro-pause quotidiane

<« Obiettivo: inserire almeno una pausa di 3 minuti al giorno per
ricaricare energia fisica e mentale.

»{ Perché funziona

Le micro-pause agiscono come interruttori di reset: fermano il
flusso dei pensieri e permettono al corpo di ritrovare equilibrio.
Anche solo 180 secondi di respiro, movimento o silenzio riducono
lo stress e ti riportano nel presente.

Kristin Neff (2011) ricorda: “L'autocompassione nasce da piccoli
gesti quotidiani di gentilezza verso se stessi.”

Esempi di micro-pause possibili

v

« Respiro consapevole (3 minuti) = inspira 4 secondi, trattieni
2, espira 6. Ripeti.

« Stretch lampo (3 minuti) = alza le braccia, ruota le spalle,
piegati lateralmente.

« Suono rilassante (3 minuti) = ascolta pioggia, onde o una
mMini-meditazione guidata.

« Scrittura veloce (3 minuti) = butta giu su un foglio cid che
hai in testa.

«  Silenzio totale (3 minuti) = spegni ogni stimolo, chiudi gli
occhi e resta presente.



Ogni micro-pausa é unrituale gentile che ti
restituisce calma per affrontare il resto della
giornata.

Routine settimanale — tabella di monitoraggio

Giorno Respiro Movimento Ascolto/Relax Note

v v v

Lunedi

Martedi

Mercoledi

Giovedi

Venerdi

Sabato

Domenica

@ Risultato atteso

+ Meno tensione accumulata.

* Maggiore chiarezza mentale.

« Un corpo che si sente piu leggero, anche nelle giornate piu
piene.

4~ Consiglio motivazionale

Non pensare “non ho tempo”: 3 minuti li trovi anche in fila al
supermercato o in auto.



\¥ Protocollo pronto: 3 micro-pause quotidiane

< Totale: meno di 10 minuti al giorno.
Piccoli gesti che cambiano energia, umore e concentrazione.

% Mattina — Energia e focus (3 min)
« Alrisveglio, siediti comodo/a.
+ Inspira 4 secondi, trattieni 2, espira 6 — 5 volte.
<~ Risultato: la mente si sveglia lucidag, il corpo si ossigena.

- Pomeriggio — Reset dallo stress (3 min)

+ Alzati dalla sedia.
* Ruota le spalle 10 volte, piega il busto a destra e a sinistrg,
allunga le braccia verso l'alto.

<~ Risultato: sciogli tensione muscolare, abbassi il livello di
stress.

_ Sera — Rilascio e calma (3 min)

« Spegni il telefono o mettilo in modalitd silenziosa.
- Ascolta un suono rilassante (onde, pioggia, campane
tibetane) o una mini-meditazione su Insight Timer.

<~ Risultato: abbassi i battiti, la mente entra in modalitd
“riposo”.

. Motivazione: non aspettare di avere mezz'ora libera. Tre pause
da 3 minuti bastano per cambiare il ritmo della giornata. Sono il
tuo “pulsante reset” personale.




Routine serale anti-stress

<~ Obiettivo: creare un rituale fisso di massimo 15 minuti prima di
dormire, per spegnere la mente e favorire un sonno rigenerante.

Checklist della mia routine serale

O Scrivo 3 cose per domani - svuotare la mente libera spazio.
Non serve un‘agenda perfetta, bastano tre parole-chiave. Cosi
eviti di rimuginare a letto e ti svegli pit leggero/a.

O Creo il mio rituale serale - il cervello ama i rituali. Quando ripeti
le stesse azioni ogni serq, il corpo impara a riconoscerle come
“segnale di spegnimento”.
Esempi concreti:
+ Unatisana calda o un bicchiere d'acqua — segnala al
corpo che e tempo di calmarsi.
« Una lettura leggera (anche solo 2 pagine) = ti
accompagna fuori dal flusso dei pensieri quotidiani.
« Luci soffuse o candela accesa — il cervello riconosce
I'associazione con il relax.
+ Una musica lenta o suoni naturali = abbassano i battiti e
preparano al sonno.

O Spengo il telefono 30 minuti prima - la luce blu e le notifiche
mantengono il cervello in allerta. Liberartene € un atto di rispetto
per la tua mente.

Consiglio: metti la modalita “non disturbare”, lascia attive solo le
chiamate urgenti.



@ Risultato atteso

« Addormentarsi piu faciimente.
« Ridurre irisvegli notturni.

« Svegliarsi con piu energia e meno irritabilita.

Consiglio motivazionale

Pensa al rituale serale come a un regalo che fai a te stesso/a: & |l
tuo modo di dire “ti meriti pace dopo una giornata piena”. Non &
tempo sprecato: e il carburante che ti serve per avere pid
energia domani.

Di seguito trovi un esempio pronto di routine serale da 10 minuti:
puoi stamparla e seguirla cosi com’e oppure personalizzarla a
tuo piacimento.



_) Routine serale da 10 minuti

Totale: 10 minuti - Un rituale breve, pratico e rigenerante che
puoi fare ogni sera senza sforzo.

1. Svuota la mente (3 minuti)

« Prendi un foglio o un‘agenda.
« Scrivi le 3 cose piu importanti di domani.

<~ Risultato: liberi la mente dai pensieri che girano in loop.
2. Relax fisico (3 minuti)

+ Prepara una tisana o un bicchiere d'acqua tiepida.

« Mentre bevi, fai 3 respiri profondi e allunga le spalle.
<~ Risultato: il corpo riceve un segnale chiaro di “rilascio” e
inizia a distendersi.

3. Stacco digitale (2 minuti)

« Mettiil telefono in modalitd non disturbare.
« Appoggialo in un'altra stanza.

< Risultato: niente notifiche o luci che ti tengono sveglio/a.
4. Segnale di chiusura (2 minuti)

+ Spegnile luci forti, accendi una lompada soffusa o una
candela.

 Leggi una pagina di un libro leggero (no lavoro, no notizie
pesanti).
<~ Risultato: il cervello associa queste azioni al momento
del sonno.

. Motivazione: ripetendo la stessa sequenza ogni serg, crei un
rituale gentile che diventa automatico. Il corpo impara: quando
fai quei gesti = € tempo di riposare.




scheda
n.8

"] Proteggere i miei spazi

<~ Obiettivo: imparare a dire “no” senza colpag, per difendere i

propri tempi e bisogni.

~{ Perché & importante

Dire sempre “si” significa spesso dire “no” a se stessi. Ogni volta
che ti metti in fondo alla lista delle prioritg, il carico mentale
cresce. Imparare a proteggere i propri spazi significa dare valore
a te stesso/a e trasmettere ai tuoi figli limportanza del rispetto
reciproco.

Esempi di confini gentili

14

* “In questo momento non riesco, possiamo rimandare?”

- “Preferisco che se ne occupi papda/mamma/tu.”

* "Ho bisogno di 10 minuti per me, ci vediamo dopo.”

+ “Capisco che hai bisogno, ma adesso non riesco. Finisco
questa attivitd e poi ti dedico tempo con pit calma.”

<~ Non e un rifiuto della persona, ma un modo di dire “ti
dedichero attenzione verg, appena posso farlo bene”.

Tabella di allenamento ai confini (nelle ultime pagine trovi
una versione a pagina intera)

Situazione

La mia risposta

Tempo che ho protetto

Come mi sono sentito/a




v Protocollo pronto - Difendi 10 minuti al giorno

<~ Totale: 10 minuti di spazio personale.

() Identifica il tuo momento

« Puo essere al mattino col caffe, dopo pranzo, o la sera.
« Segnalo in agenda o dillo ad alta voce: “Questo € il mio
spazio”.

Comunicalo con chiarezza

« Usa frasi semplici e gentili:
“Ho bisogno di 10 minuti per me. Dopo sono tutto/a per voi.”

Scegli la tua attivita di ricarica

* Una breve lettura L

* Una passeggiata sul balcone §
*  Musica rilassante 3

*  Silenzio totale

() Rispetta il confine

« Non cedere alla tentazione di usare quel tempo per altri.
e Ricorda: se tiricarichi tu, tutti ne beneficiano.

. Motivazione: difendere i tuoi spazi € un atto d'amore verso
la famiglia. Un genitore stanco e frustrato da meno qualitd: 10
minuti di respiro portano piu serenitd in casa.

@ Risultato atteso
« Meno sovraccarico.
«  Piu equilibrio tra bisogni tuoi e altrui.
« Relazioni familiari pit rispettose e serene.




scheda
n.9

Diario delle energie

< Obiettivo: imparare a riconoscere cosa ti drena e cosa ti
ricarica, cosi da moltiplicare cio che ti fa bene.

»{ Perché funziona

Spesso i genitori sanno che sono stanchi, ma non capiscono
lbene il perché. Scrivere aiuta a individuare i fattori nascosti che
influenzano la tua energia quotidiana.

<~ Non serve un romanzo, bastano 2 righe. Dopo una settimana
vedrai pattern chiari.

@ Risultato atteso
« Chiarezza sui momenti della giornata da proteggere
meglio.
* Maggiore consapevolezza delle tue risorse.
* Una bussola personale per dire piu facilmente “si” a cio che
ti nutre e "no” a cio che ti svuota.

. Motivazione: il tuo tempo e la tua energia sono la tua valuta
piu preziosa. Se impari a riconoscere dove “spendi” male e dove
investi bene, guadagni serenitd ogni giorno.



/. Esercizio: per 7 giorni, ogni sera annota

« 1momento in cui ti sei sentito/a esausto/a.
« 1momento in cui ti sei sentito/a carico/a.
« |l fattore che ha causato entrambe le situazioni.

Tabella settimanale (nelle ultime pagine trovi una versione a
pagina intera)

Giorno Momento di Momento di Causal Nota
stanchezza energia fattore finale

Lunedi
Martedi
Mercoledi
Giovedi
Venerdi
Sabato

Domenica



scheda
n.10

Piano delle priorita

«~ Obiettivo: scegliere ogni giorno le 3 cose non negoziabili, per
avere piu focus e meno caos.

»{ Perché funziona

Se tutto sembra importante, la mente si perde. Decidere in
anticipo le 3 cose fondamentali ti dd una bussola. Non devi piu
chiederti “"da dove comincio?”, ma semplicemente seguire il tuo
piano.

/. Esercizio: ogni mattina (o sera prima)

1. Scrivi le 3 azioni non negoziabili per la giornata.
2. Mantienile visibili (foglio sul frigo, agenda, app note).

3. Seriescisolo a completare quelle = la tua giornata e
comungue vincente.

@ Risultato atteso

n

« Giornate piu leggere, senza sentirti sempre “in ritardo”.

* Maggiore senso di controllo e realizzazione.

« Allenamento a distinguere cio che conta davvero da cio
che puo aspettare.



Tabella settimanale delle priorita (nelle ultime pagine trovi
una versione a pagina intera)

Giorno Priorita1 Priorita2 Priorita3 Note/ Come mi
sono sentito/a

Lunedi
Martedi
Mercoledi
Giovedi
Venerdi
Sabato

Domenica

Esempi di prioritd non negoziabili
+ "15 minuti di gioco con i figli.”
« "Aggiornare 'agenda la sera.”

« "3 minuti di respirazione consapevole.”
« “Preparare i vestiti per domani.”

. Motivazione: le prioritd sono come ancore. Ti tengono stabile
anche quando tutto intorno sembra caotico.



Micro-azioni quotidiane

.~ Obiettivo: trasformare i momenti di caos in piccoli passi
concreti che ti ridanno controllo.

~{" Perché funziona

Quando sei soprc:ffatto/o, la mente tende a bloccarsi. Invece di
pensare in grande, concentrati su una micro-azione da 5 minuti
o meno. Cosi rompi il ciclo dell'ansia e torni subito operativo/a.

b Esercizio: ogni volta che ti senti sovraccarico/a, chiediti

“Cosa posso fare nei prossimi 5 minuti per migliorare la
situazione?”

Esempi concreti:

Fare 3 respiri profondi.

Delegare un compito al partner o ai figli.

Scrivere al volo un appunto su un planner.

Bere un bicchiere d'acqua per “resettare” corpo e mente.
Mettere in ordine una sola cosa visibile.



Tabella di allenamento (nelle ultime pagine trovi una versione

a pagina intera)

Situazi La mia Tempo Risultato Come mi
one micro- impiegato immediato sono sentito/
azione a

@ Risultato atteso

« Ridurre ansia e senso di impotenza.
« Costruire fiducia grazie a piccoli successi.
 Allenare la mente a cercare soluzioni, non a bloccarsi sui

problemi.

. Motivazione: non sottovalutare il potere dei piccoli passi. Ogni
mMicro-azione e come un mattone: da sola sembra poca cosa,
Ma insieme costruiscono la casa della tua serenitad.
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