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1

introduzione 



Talvolta ci sentiamo sopraffatte dai mille
impegni della giornata e stressate dal
lavoro, che sentiamo come uno dei fattori
che ci porta via più tempo dalla famiglia e
da noi stesse.

Nel 2020 in Italia, 249.000 donne hanno
perso il lavoro, di queste 96 mila sono
mamme di minori, 4 su 5 con figli con
meno di 5 anni. Questa é la fotografia del
rapporto di Save the children da cui emerge
un quadro allarmante.

La nostra è una vita ad incastri, come un
enorme e infinito puzzle:
agende, organizzazioni degne della NASA,
ritagli di tempo, sveglie e promemoria sono
all’ordine del giorno.
Ma se ti dicessi che calendarizzare tutto non
è la strategia vincente?
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Forse ti è già capitato di sentir parlare di
Work Life Balance (bilanciamento), Work
Life Harmony (armonia) e oggi sempre più
di Work life Sway (oscillazione). 

Non credo che tu abbia sentito, invece
parlare di Work life Surfing che è quello
che per me è il modello vincente.

Vediamo cosa sono e in cosa si
differenziano 
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2

work life
balance
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Cosa fare?
Quando farlo?
Come farlo?

Al centro di tutto c’è il lavoro e
l’organizzazione ruota intorno ad esso. 

Riguarda infatti la programmazione dei tuoi
impegni privati e professionali, con lo scopo
di ritagliare del tempo di qualità all’interno
della tua vita privata, senza dimenticare mai
la sfera lavorativa e la tua carriera.

Risponde alle domande: 

 

BALANCE

RIUNIONI, IMPEGNI,
CALENDAR, AGENDA, TEAM,

CLIENTI, PARTNER, AMICI,
FIGLI, TU.
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work life
harmony
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Perché farlo?
Per chi lo fai?
Con chi lo fai?

Ribalta la prospettiva, al centro non è
più il lavoro ma sei tu, Me First! 

Vita privata e lavoro non sono più due
anime distinte, ma fanno parte di un
tutt’uno in cui siamo noi ad agire portando
“armonia”. 
Secondo questa prospettiva, se ti impegni
affinché ci sia armonia a lavoro, la stessa
armonia si respirerà anche a casa e
viceversa. Tu hai il potere di influenzare
l’ecosistema in cui ti muovi e agisci.

Risponde alle domande: 

 

HARMONY

TU
AL CENTRO,

VITA E LAVORO COME
VASI COMUNICANTI



4

work life
sway 
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E’ davvero giusto dividere lavoro e vita
privata in compartimenti stagni? E’
davvero possibile e alla portata di tutti noi
mantenere un equilibrio tra le due parti se
la nostra vita è in continuo mutamento?
 
Vita privata e lavoro sono due facce
della stessa medaglia e la medaglia sei
tu! 

Work Life Sway significa infatti oscillare tra
vita privata e lavoro. In questo modo si
riduce lo stress e l’aspettativa di un
equilibrio prestabilito. 
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Cosa ha la precedenza? 
Quanto tempo devo investire? 
Che coinvolgimento adottare?

La chiave non è gestire o controllare gli
eventi, ma regolarsi di conseguenza e
rispetto alle priorità del momento.

Risponde alle domande: 

 

SWAY

OSCILLARE TRA VITA PRIATA
E LAVORO. REGOLARSI 

 RISPETTO ALLE PRIORITA'
DEL MOMENTO 
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work life
surfing 
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In questo modello oltre alla fusione dei due
precedenti si aggiunge l'insieme di tre
elementi per me imprescindibili che ti
rappresento con la metafora del surfing: 

dedizione, 
pazienza,
passione. 

Ogni lettera della parola Surfing va a
comporre una serie di atteggiamenti che
tutti dovremmo attuare per raggiungere il
nostro equilibrio.
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S: seleziona le priorità 
U: usa tutte le tue risorse 
R: rito di transizione 
F: focalizzati al 100%. No al multitasking 
I: inizia dal piccolo per ogni cambiamento 
N: neutralizza il senso di colpa se si affaccia 
G: goditi ogni successo

Risponde alle domande: 
- Quanto è importante per te? 
- Come ti fa sentire ? 
- Come te ne occuperai?

Il surfer si alza all'alba per cavalcare le onde
e incontrare le giuste situazioni
metereologiche, trascorre moltissimo
tempo ad attendere l'onda e quando la
cavalca vive quel trasporto e quell'energia
che valorizza tutta la pazienza, il freddo, la
fatica e l'attesa. 
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Quindi una vita in equilibrio tra lavoro e vita
è la vita che si gioca cavalcando l'onda
giusta, riuscendo ad essere pazienti e
resilienti, una vita in cui ci poniamo obiettivi
personali e professionali ma nella quale
soprattutto viviamo con passione e
coltiviamo le nostre passioni con leggerezza
e trasporto, ma anche con dedizione e
impegno.
 

VIVERE VITA E LAVORO
COME ELEMENTI CHE

APPASSIONANO.
PREDILIGERE QUALITA'   

SURFING
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il modello
giusto 
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Tieni gli occhi aperti: il mondo è in
continua evoluzione e l'unica costante
su cui possiamo contare è il
cambiamento. Per oscillare, devi sapere
quando il cambiamento è opportuno:
potresti trovarti a dedicare più energia a
un grande progetto di lavoro, e nei
giorni più leggeri, potresti oscillare verso
un po' di tempo aggiuntivo in famiglia.
Sii resiliente: alcuni giorni saranno più
pesanti di altri e dovrai cavalcare
quell'onda, anche perché arrabbiarsi o
sentirsi frustrati occupa solo spazio
mentale, senza portare a realizzare
qualcosa. 

Come riuscire a rendere
l'atteggiamento del surfista parte della
tua routine: 
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Concentrati sul tempo di qualità:
spesso l’equilibrio tra lavoro e vita
privata viene misurato in termini di
tempo, una metrica puramente
quantitativa, che lo rende un terribile
mezzo di misurazione. E’ molto meglio
concentrarsi sulla qualità del tempo
dedicato alle singole attività.
Ricorda il tuo nobile obiettivo: il
nobile obiettivo è il credo con cui vivi, lo
scopo e il significato della vita. Perdere
di vista il proprio nobile obiettivo
significa perdere la motivazione. 
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Pratica l’immersione rispetto al
multitasking: se ti concentri a pieno su
ciò a cui ti stai dedicando sarà eseguito
meglio e spesso anche più velocemente
consentendoti di cavalcare presto la
nuova onda in arrivo.
Dai priorità alla cura di te stessa:   sii
gentile con te stessa e ricordati che non
sempre è giusto fare tutto. 
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esercizi 



Non so con che fascia di età ti rapporti,
parlo dei tuoi bambini, i miei figli hanno 6 e
3 anni e Azzurra è in quella fenomenale
fascia di età in cui si impara a leggere e
scrivere. 

Credi che se Azzurra non si applicasse nei
suoi compiti a fare quelle lunghe paginate di
m minuscole, maiuscole e corsivo
imparerebbe velocemente e in maniera
adeguata? 
La risposta è no, perché la teoria è sempre
molto affascinante, può essere a tratti
illuminante ma non è niente senza la
pratica. Leggere e scrivere saranno per lei
strumenti di rivoluzione, di ricchezza e
cambiamento e anche quelli che ti offro qui
potrebbero esserlo per la tua vita, ma se
non li applicherai… saranno solo parole
affascinanti. 
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Evoluzione valoriale. rifletti su chi sei
ora e se qualcosa è cambiato rispetto al
passato. Se prima lavoravi fino alle 21
non significa che ora lo faresti. Non
sentirti in colpa se ora non lo faresti più.
Prova a scrivere 10 aggettivi che ti
descrivevano prima e che ti descrivono
adesso.

Crea il tuo rito di transizione. A volte
non è tanto il tempo che dedichiamo al
lavoro il problema, quanto il fatto che
quando ci dedichiamo alle cose
importanti non stacchiamo dallo stress
del lavoro. Crea un rito di transizione
per chiudere il momento in cui lavori e
aprire quello in cui ti dedichi alla vita
privata. Associa questo momento a un
simbolo "il momento in cui strisci il
cartellino" oppure "quando chiudi la
porta dell'ufficio" e ricorda che li si
chiude la giornata lavorativa. 
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Progetta piccoli obiettivi personali
che per te sono importanti da
realizzare.  Possono riguardare te o te
e i tuoi cari: una gita con tuo marito o
un'attività con i tuoi bambini. Se adesso
non puoi metterli in pratica, progettali e
datti una deadline per quando potrai. Mi
raccomando scrivi tutto e poi spuntali
una volta che sarai riuscita a svolgerli.

Programma e realizza ogni giorno
una piccola azione come se tu stessi
già vivendo una vita in armonia tra
vita e lavoro.  Può essere davvero una
piccola azione... 
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 Lavora sulla tua crescita personale.  
Nell'ottica di una vita in armonia tra vita
e lavoro la crescita personale e
l'acquisizione di competenze soft è
fondamentale. Come puoi essere in
armonia e raggiungere i tuoi obiettivi se
non sai gestire il fuori controllo? O se
non sai comunicare efficacemente? O se
la tua autostima non ti consente di
lanciarti in progetti per te importanti?
Investi sul tuo benessere psicologico e
tutto il mondo intorno a te ne gioverà. 

Cerca di nutrire ogni giorno una
relazione che per te è importante.  
 Una piccola coccola astratta o concreta
che sia verso qualcuno che ami. Prova a
darti degli obiettivi e cerca di
trasformarli in routine. 



Spero che questo freebie ti abbia dato degli
spunti di riflessione utili. 

Ricorda che puoi chiedere aiuto scrivendo a  
staff@cristinadiloreto.it e ti risponderò
con molto piacere. 
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