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TERAMO 14 ottobre 
 

ore 8,45 

 Registrazione 
 

ore 9  

Introduzione, definizione di stress,  

Chronos e Kairos, mentalità di scarsità e abbondanza,  

esercizi di riflessione 

 
 
 

ore 10 

 I Quadranti di Covey: approfondimento sui quadranti, 

 tecniche per gestire il tempo, esercizi di  

classificazione delle attività. 

 
 

ore 11 Break 
 

 

ore 11,15  

Gestione dell’Energia e del Tempo: differenza  

tra efficacia ed efficienza, gestione dell’energia e  

riduzione dello stress, direzione e protezione. 

 

 
ore 12  

Strategie di Pianificazione e Gestione dello Stress:  

tecniche di pianificazione, gestione  

dello stress, coerenza  

nelle scelte quotidiane, abitudini energizzanti 

 

 

 ore 13,00 

Compilazione Test ECM 

  

 

 

 
 

GIULIANOVA 25 ottobre 

 

ore 14,45  

Registrazione  

 

ore 15 

 Introduzione, definizione di stress, 

Chronos e Kairos, mentalità di scarsità  

e abbondanza, esercizi di riflessione 

 

ore 16  

I Quadranti di Covey: approfondimento  

sui quadranti,  tecniche per gestire il tempo,  

esercizi di classificazione delle attività. 

 
 

ore 17 Break 

 
 

ore 17,15  

Gestione dell’Energia e del Tempo: differenza  

tra efficacia ed efficienza, gestione dell’energia  

e riduzione dello stress, direzione e protezione. 

 

 

ore 18  

Strategie di Pianificazione e Gestione dello Stress:  

tecniche di pianificazione, gestione dello stress,  

coerenza nelle scelte quotidiane,  

abitudini energizzanti 

 

 
 

      Ore 19 

        Compilazione Test ECM 


