
Buone ABITUDINI: Trasforma
la Tua Vita
Benvenuti! Questa presentazione è una guida pratica per trasformare la tua
vita attraverso l'adozione di buone abitudini. Scopriremo come superare le
resistenze, abbracciare la consapevolezza e agire con determinazione per 
raggiungere il tuo pieno potenziale. Prepariamoci a costruire un futuro più 
sano, felice e appagante!

by Marco Polito



Superare le Resistenze: 
Paure Comuni
Quando abbiamo paura non stiamo
affrontando la situazione

Non vedo risultati
Siamo abituati alla ricompensa immediata per
ogni sforzo, ma molte volte non funziona cosi

Remission to Change
Il nostro cervello odia il cambiamento ma è
proprio questo mindset che costruisce il vincitore



Analisi Logica
Esamina le tue paure con
logica. Valuta la probabilità
che i tuoi timori si realizzino.

Consapevolezza e Logica:
Chiavi per la Gestione
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Consapevolezza
Emotiva
Riconosci le tue
emozioni senza
giudizio. Accetta i
sentimenti negativi
come parte
dell'esperienza
umana.

Accetta eventuali step back



Meditazione e
Visualizzazione: Il
Potere Interiore

Visualizzazione
Creativa
Immagina te stesso
che supera le paure.
Crea immagini vivide
del tuo successo e 
benessere.

Supera le Paure
Utilizza la meditazione
e la visualizzazione per
affrontare le paure. 
Trova la forza interiore 
per superarle.



Tre Modi per Implementare Abitudini Efficaci
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Risultato
Concentrati sul risultato desiderato. Definisci obiettivi chiari e
misurabili.

Processo
Crea un piano dettagliato per raggiungere i tuoi obiettivi. Dividi il processo in
passaggi semplici.

Switch di Identità
Trasforma la tua identità. Diventa la persona che realizza
naturalmente le tue abitudini.



Buone Abitudini: Un Investimento per il
Tuo Futuro

Alzarsi Presto

Esercizio

Lettura

Meditazione
Preghiera

Scrittura

Stimola la corteccia prefrontale, che migliora la
pianificazione e la regolazione delle emozioni. Regala
inoltre un momento di pace interiore e riflessione

Attiva l'ippocampo e la corteccia prefrontale,
migliorando la memoria e la funzione esecutiva. Migliora
inoltre la circolazione e aumenta la massa muscolare

Coinvolge l'ippocampo, migliorando la comprensione e
la memoria. Stimola la connessione neuronale e
favorisce l’autostima e l’intuizione

Attiva la corteccia prefrontale e il sistema limbico,
riducendo lo stress e migliorando la regolazione emotiva.
Riduce lo stress, migliora la salute mentale e la
consapevolezza personale. Sviluppa l’intuito e influenza
l’orientamento delle cellule. 

Coinvolge la corteccia prefrontale e l'area di Broca,
migliorando la capacità di espressione e la pianificazione.



Buone Abitudini: Un Investimento per il
Tuo Futuro

Digiuno

Respirazione

Stimola l'autofagia, un processo di pulizia cellulare che
promuove la rigenerazione. Migliora la sensibilità
all'insulina, favorendo la salute metabolica, e può
aumentare la produzione di BDNF, una proteina che
supporta la salute cerebrale.

Stimolano il sistema nervoso parasimpatico, riducendo
stress e ansia. Migliorano l'ossigenazione del sangue,
beneficando il cervello e gli organi vitali. Inoltre,
favoriscono la concentrazione e la calma interiore,
migliorando la salute respiratoria e cardiovascolare.

Doccia Fredda Aumenta il livello di seratonina, migliora il sistema
immunitario, definisce il focus, e migliora la circolazione
sanguigna. 

Mangiare Sano Favorisce la salute dell'apparato digerente e del sistema
cardiovascolare, sostenendo il corretto funzionamento
del cervello. Aiuta a mantenere un corpo sano e migliora
la nostra autostima. Contribuisce alla nostra longevita` e
qualita` della vita



Benefici delle Buone Abitudini: Emozioni e
Benessere
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Le buone abitudini
influenzano
positivamente le tue
emozioni. L'umore
migliora dell'85%.
L'ansia si riduce del
70%. L'autostima
aumenta del 90%.



Conclusione: La Tua
Migliore Versione
Abbraccia il potere trasformativo delle buone abitudini.

Ora, chiudi gli occhi e respira profondamente. Immagina te
stesso tra un anno, avendo implementato queste abitudini.

Come ti senti? Cosa hai 
realizzato? 

Rimani in questo stato di visualizzazione per qualche istante. 
Ricorda, il potere di cambiare è dentro di te.


