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Impostazione e 
tema

 

Classifica e 
descrizione 
delle carte

Nota: le schede non sono suddivise in base al livello di difficoltà. Tutte le carte 
avranno due facciate: una con una specifica abilità esecutiva; un'altra con una 
spiegazione teorica di quell'abilità, che è stata presentata in precedenza nel 
Modulo 7. 
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Scheda 1 

Definizione degli obiettivi: la capacità di stabilire obiettivi. 

Scheda 2 
Autocontrollo: la capacità di autovalutare il proprio comportamento. 

 
Scheda 3  
Pianificazione e definizione delle priorità: la capacità di pianificare le 
fasi per raggiungere gli obiettivi. 

 
Scheda 4  
Flessibilità: la capacità di adattare il proprio comportamento a 
cambiamenti imprevisti. 
 

 
Scheda 5 
 
Gestione del tempo: la capacità di utilizzare il proprio tempo in modo 
produttivo ed efficiente. 
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Scheda 6 
Attenzione e concentrazione: capacità di mantenere la concentrazione 
sul compito da svolgere. 

 
Scheda 7 
Controllo degli impulsi (imparare a dire no): la capacità di pensare 
prima di agire. 

 

Gioco

 

Combinazioni

Regole speciali 
(cooperative e 
competitive)

Risultati di 
vincita/appren
dimento
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ALLEGATO CON SITUAZIONI 
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PIAFICAZIONE
OBIETTIVO

La vostra capacità
di impostare

Stabilite degli
obiettivi giornalieri

sul lavoro per
evitare di

sovraccaricarvi di
lavoro. Preparate

ogni giorno un
programma di

lavoro con obiettivi
chiari e raggiungibili.

In questo modo vi
assicurerete di non
prefiggervi più di

quanto siete in grado
di fare

 

La vostra capacità di
autovalutare il

vostro
comportamento

AUTO-
MONITORAGGIO

Esaminate a fondo
ciò che funziona per

voi e ciò che non
funziona. Cercate di
essere aperti su ciò

di cui avete
veramente bisogno.

Cominciate ad
apportare piccoli

cambiamenti e, una
volta sicuri,

procedete in quella
direzione.



La vostra capacità di
pianificare i

passi per
raggiungere 

i vostri obiettivi
 
 

Anche se tutti i
vostri compiti sono

importanti, non
tutti sono

ugualmente urgenti
o necessari nello
stesso momento.

Mettete in ordine i
vostri compiti e

concentratevi su
uno alla volta.

 

FLESSIBILITÀ
Capire che le cose
non vanno sempre

come previsto è
fondamentale per

non sovraccaricarsi.
In caso di problemi,

cercate soluzioni
pratiche.

PIANIFICAZIONE 
E 

PRIORITÀ

La vostra capacità di
adattare il

comportamento a
cambiamenti

imprevisti.
 
 



La vostra capacità
di utilizzare

il vostro tempo in
modo produttivo 

ed efficiente
 
 

Stabilite degli orari.
Non solo con i vostri
capi, ma anche con i

vostri colleghi e,
soprattutto, con voi

stessi. Stabilite
quando lavorare e

quando staccare per
stare con i vostri

cari.
 
 

ATTENZIONE 
&

FOCUS

Rilassatevi e scoprite
quali sono le attività
che vi danno energia

e vi aiutano a
rimanere

concentrati.
Dedicate del tempo

al piacere.
 
 

GESTIONE 
DEL TEMPO

La tua capacità di
mantenere il focus sul
compito da svolgere



CONTROLLO
DELL'IMPULSO
(imparare a dire di no)

La vostra capacità di
pensare prima di

agire.

È giusto aiutare gli
altri o

offritevi di fare del
lavoro extra, ma non

esagerate,
riconoscere il carico
di lavoro che potete

gestire e non
accettatelo quando

questo compromette
il vostro tempo

libero..
 



Your wife complains that every time you go
on vacation with her and your kids, you’re
on work calls all the time.
You've always loved doing yoga, but now
you just can't find the time to do it.
Every Friday night, instead of going home
when your workday is over, you decide to
advance work for next week.
Your friends haven't seen you for three
months because you don't have time to
meet them.
Lately, you've been so stressed out that
you're constantly arguing with your
roommates.
When you go out for a workout after work,
you can't stop thinking about all the
unresolved issues at work.
You haven't played with your children for
several weeks when you get home from a
long day at work. You are too tired.
You haven't phoned your grandparents for
more than a month to ask how their health
is.
You have not taken a vacation for two
consecutive years for work reasons.
Ultimately, your life has no meaning.
On weekends you are so tired that you
don't even do hobbies you used to love.
Junk food and snacks between meals have
become your only source of nourishment.
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