
Ogni cosa a suo tempo!
«Non sprecare il tempo che hai a lamentarti del tempo 

che non hai.» (detto)

A cosa pensate la mattina mentre vi recate al lavoro? A tutto 
ciò che avreste dovuto sbrigare ieri o alle scadenze del giorno? 
O pensate che in generale avete troppo poco tempo?

Sicuramente è così se ci penserete ancora a lungo. Non 
occupatevi delle questioni che al momento non potete 
affrontare. Concentratevi piuttosto su ciò che potete fare 
adesso. 

Sbrigate tranquillamente e in modo concentrato 
un lavoro alla volta – improvvisamente avrete più 
tempo a disposizione!
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Sani in inverno
Adesso che è arrivata la stagione fredda è importante 
rafforzare il sistema immunitario alimentandosi in modo sano 
ed equilibrato con molta frutta e verdura. 

Il kiwi ha una caratteristica unica: contiene il doppio di 
vitamina C rispetto al limone o all’arancia ed è ricco di 
importanti minerali e fibre.

Con 80 mg di vitamina C per 100 g di polpa, il kiwi è in 
grado di coprire buona parte del fabbisogno giornaliero 
consigliato. Non esitate dunque e fate uno spuntino con 
i kiwi!
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Buon umore sul lavoro!
Cosa segna il vostro barometro dell’umore? Per essere di buon 
umore durante la giornata lavorativa seguite questi consigli:

◆sorridete spesso per almeno 5 secondi – solo per voi stessi!
Anche se vi può sembrare strano, aiuta ad essere più allegri;

◆canticchiate di tanto in tanto: sul tragitto per andare al 
lavoro o ad una seduta;

◆se siete proprio arrabbiati: ponete un limite temporale al 
cattivo umore! Fatelo sapere anche ai vostri colleghi: 
«Fino alle 10.00 sarò arrabbiato. Lasciatemi in pace!» 

Il buon umore rilassa e semplifica il lavoro! Decidete oggi di
essere allegri a prescindere da quello che può succedere!
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Compito memorabile
Con questo esercizio metterete in moto entrambi gli emisferi
cerebrali: dite ad alta voce il colore e non la parola! 

Cos’è successo? Mentre l’emisfero sinistro cercava di dire 
il colore, il destro insisteva a voler pronunciare la parola.
Difficile, vero?
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