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Nota legale



Nessuna parte di questa pubblicazione può essere riprodotta o trasmessa in qualsiasi forma o con qualsiasi mezzo, meccanico o elettronico, comprese fotocopie o registrazioni, o attraverso qualsiasi sistema di memorizzazione e recupero di informazioni, o trasmessa per email senza permesso scritto da parte dell'autore.

Anche se sono stati fatti tutti gli sforzi per verificare le informazioni fornite in questa pubblicazione, né l'autore né il traduttore né l'editore si assumono responsabilità per errori, omissioni o interpretazioni diverse della materia qui esposta.

Questo libro è inteso per il solo divertimento, le opinioni espresse sono quelle del solo autore, e non dovrebbero essere considerate come istruzioni di un esperto o comandi. Il lettore è il solo responsabile per le proprie azioni.

L'adeguarsi a tutte le leggi e regolamenti, comprese quelle internazionali, federali, statali e locali, relative alle licenze professionali, alle pratiche aziendali, alla pubblicità e a tutti gli altri aspetti lavorativi negli Stati Uniti d'America, in Canada o in qualsiasi altra giurisdizione è responsabilità solamente del lettore.

Né l'autore, né il traduttore né l'editore si assumono qualsiasi responsabilità in rispetto al lettore o all'acquirente di questi materiali.

Qualsiasi mancanza di rispetto per individui o organizzazioni di sorta è del tutto non intenzionale.





Siete procrastinatori?



Succede ai migliori: c'è un progetto importantissimo che sta per scadere, e dovreste concentrarti a finirlo, ma trovate una serie di scuse per evitare di iniziare: devo prima chiamare Bob, non ho i documenti giusti, non so da dove partire. A parte il perché, tutti abbiamo dei momenti in cui procrastiniamo.

Procrastinare ha anche un effetto cumulativo; anche quando alla fine si completa un compito, ne sono usciti fuori altri cinque al suo posto. Non importa quanto ci si impegna, sembra esserci un ciclo continuo di cose da fare.

La verità è che tutti abbiamo procrastinato a un certo punto della nostra vita. Per la maggior parte delle persone accade solo una volta ogni tanto, ma ad alcuni impedisce di vivere una vita felice e di successo. Questo libro è scritto per questa seconda categoria di persone, quelli che vogliono riuscire a finire i progetti e i compiti personali in tempo.

Non è così difficile smettere di procrastinare, bisogna solo costruirsi alcune abitudini usate da innumerevoli altre persone di successo e farle diventare parte della propria routine. Anche se queste persone hanno le stesse vostre paure e limitazioni, possono agire in maniera costante perché hanno imparato come fare.

In questo libro, 23 abitudini per non procrastinare, scoprirete numerose idee per aiutarvi a evitare di procrastinare tutti i giorni. Anche se molti libri danno un semplice elenco di suggerimenti, con questo imparerete perché una strategia specifica funziona, quali concetti limitanti elimina e come può essere applicata immediatamente alla vostra vita. In breve, imparerete le cause fondamentali per cui procrastinate, e come superarle.

Chi sono?

Mi chiamo S.J.Scott, e gestisco il blog Develop Good Habits, che parla dello sviluppo di buone abitudini. 

Lo scopo del mio sito è mostrare come lo sviluppo continuativo di abitudini può portare a una vita migliore. Invece di farvi una lezione, vi fornisco delle strategie semplici che possono essere usate da chiunque, anche da chi ha una vita molto frenetica. Nella mia esperienza, il modo migliore di far sì che i cambiamenti abbiano successo è prendere una buona abitudine alla volta. 

Per la maggior parte della mia vita ho sofferto di procrastinazione. A scuola e all'università ero quello che studiava tantissimo la notte prima degli esami, i miei compiti venivano consegnati cronicamente in ritardo, e non mi ricordo di aver mantenuto nemmeno la più semplice delle promesse.

Finalmente nel 2003 ho fatto qualcosa per questo problema; quando ho aperto una mia ditta online, ho scoperto una semplice verità: “siamo responsabili al 100% della nostra vita”. Questa frase mi ha fatto capire che se volevo ottenere dei risultati con il mio lavoro, dovevo prima cambiare me stesso dall'interno. Nel corso di qualche anno, ho letto e applicato delle informazioni da vari libri e siti web sulla produttività personale: Detto, fatto!, 43 cartelle, Zen habits, Non fare lo struzzo, I principi del successo, La guerra dell'arte e Le 7 regole per avere successo. Ho anche provato diverse tattiche, con la speranza che mi avrebbero aiutato a superare la tendenza a procrastinare e ad agire in modo consistente. 

Il risultato?

Ho una ditta online di successo, con la quale ho pubblicato 37 libri Kindle.

Anche se ancora non sono esperto di “produttività personale”, ho fatto molta strada negli ultimi anni, solamente creandomi delle abitudini orientate a farmi arrivare ai risultati. In altre parole, ho creato delle abitudini anti-procrastinazione. 

Cosa è “23 abitudini per non procrastinare”

Questo libro non parla di me, ma l'ho scritto per aiutarvi a superare i vostri problemi di procrastinazione. Contiene tutto quello che ho imparato negli ultimi anni su cosa serve per portare avanti i propri compiti giorno per giorno. Anche se non fermerà il vostro stimolo a procrastinare, capirete perché accade, e come sviluppare delle abitudini specifiche per superare la tentazione. 

Le informazioni contenute nel libro sono strutturate in questo modo: per prima cosa tratteremo la psicologia del procrastinare, poi esamineremo le sette scuse che si usano per farlo, e poi parleremo delle 23 abitudini che servono per superare questi ostacoli mentali. Infine, vi aiuterò a trasformare in azione queste informazioni.

Il concetto si segue facilmente, e lo potete vedere dall'indice dei contenuti:
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Non c'è bisogno di essere penalizzati dal procrastinare. In 23 abitudini per non procrastinare, troverete un programma passo-passo che potete usare per arrivare a dei risultati nella vita. 

Iniziamo.

	


		
L'abitudine a procrastinare (o “come NON fare le cose”)




Qualsiasi successo o fallimento nella vita si può ricondurre a un'abitudine. Quello che facciamo ogni giorno determina in gran parte i risultati che otteniamo.

Le abitudini creano delle routine e, affrontiamo la cosa, la maggior parte delle nostre vite dipende da qualche routine. Ci alziamo la mattina e seguiamo uno schema predefinito: doccia, lavare i denti, vestirsi, fare colazione, andare al lavoro, lavorare e poi tornare a casa.

Alcuni scelgono di seguire delle abitudini di miglioramento personale: impostare degli obiettivi, leggere libri di ispirazione, lavorare su progetti importanti ed evitare le distrazioni. Altri scelgono abitudini autodistruttive: fare il minimo indispensabile, limitare la creatività attraverso il divertimento di bassa qualità, mangiare cibo spazzatura e dare la colpa agli altri per il fallimento della propria vita.

La verità è che le abitudini possono essere sia buone che cattive; definiscono chi siamo, cosa facciamo e cosa possiamo ottenere dalla vita. La cosa interessante è che ogni abitudine si forma usando lo stesso processo, e una volta che si impara come funziona, si può adattare qualsiasi nuova routine e la si può seguire in maniera costante.

Diciamo che volete scrivere per 30 minuti al giorno; potreste creare questa abitudine usando lo stesso processo che altri hanno usato in passato:
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