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“Rientrate nel vostro appartamento C E RC A
dopo una pesante giornata di lavoro
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cenetta: finire il libro che avete iniziato. Invece vi prendete un - onn ALFA S parla sempre,

sacchetto di patatine. accendete la TV. vi arenate sul divanoe  forse troppo, del maschio alfa,
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vi metiete a vedere Le ali della liberta per la trentotiesima
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“Arrivale a casa dopo un'inlensa

DIVENTNTE
A I'(R”SIIHA ] "';‘!’;“ da prendere. La vostra dolce mela
o e 2
VOLETE
ESSERE

giornala di lavoro, piena di decisioni

vuole [are progelli per le vacanze e,

possibilmentle, prenolare qualcosa.

Avele gia parlato degli aspelli
fondamentali ~dove andare e

E
Tr 1 g g er S quando- ma mancano da definire i

dettagli. Dite: “Qualunque cosa

nnescare I camhamento imenpre
decida mi va bene™.
Marshall Goldsmith “Vi svegliate pit tardi del previslo e

Mark Rester . . .
non avele il tempo di andare in

o palestra come di consuelo. Pensale
di allenarvi la sera, dopo il lavoro.
Ma alla fine della giornala, uscendo
dall'nfficio con la venliguatir'ore ¢ la borsa della palestra, vi
dile “Per oggi passo. Vado domallina™
Che succede? Perché il nostro autocontrollo e la nostra
delerminazione sembrano svanire nel nulla a fine giornala. al
punlo che scegliamo di non fare nicnle anziché qualcosa di
ulile o piacevole? Nel 1994 lo psicologo Roy F. Baumeisler
conio I'espressione ego deplelion. esaurimenlo dell’ego:
secondo lui. ognuno di noi possiede un bacino limitato di
risorse concelluali. chiamalo “forza dell’ego™ che si esaurisce
progressivamenle duranle la giornala a causa dei coslanti
esercizi di aulodisciplina a cui siamo solloposli —resislere
alle lenlezioni. lrovare compromessi. inibire i propri
desideri. controllare pensieri ¢ affermazioni. obbedire alle
regole degli allri. Le persone in quesle condizioni. secondo
Baumisler. soffrono di ego depletion.”
17area in cui 'ego depletion influisce in maniera pin evidenle ¢
il nostro processo decisionale. Pin decisioni siamo obbligali a
prendere __. piti facciamo [alica a geslire le scelle successive. |
ricercatori la chiamano decision fatigue (*fatica decisionale™): ¢
una condizione che ci spinge a due Lipi di conseguenze: 1) fare
scelle superficiali, oppure 2) arrendersi allo stalus gquo e non
fare nulla. La fatica decisionale ¢ il motivo per cui gli strani
acquisli che facciamo il martedi vengono riporlali in negozio
la mattina del mercoledi, quando abbiamo la mente pii lucida:
le nosltre risorse menlali non si sono ancora esaurile. Ed ¢
anche il molivo per cui rimandiamo una decisione: siamo

Lroppo slanchi per decidere in questo momento™

forse Lroppo. del maschio alfa,
mentre si...

3 anni [a | C'era una volta il
Liceo Classico Se mi avesle
chiesto ancora una decina di
anni la....

@ 2 anni [a| ROBERTO
RICCIO: CINQUANT'ANNIE
NON SENTIRLI Roberto Riccio
€ un cinquantenne di grande
energia: dal 2009...

@ zanni [a DAMANAGER IN
GESSATO A BARBIERE
HIPSTER “Caro Robertlo, mi ha
[allo mollo piacere la tua
visili...

@ 3 anni [a | La scelta di
Sorrenlino: cuore o lavoro?
Moglic o Ferilli? I’Academy
concede ai film slranieri in
concorso per la big...
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@ 2 giorni [a | PERCHE' A FINE
GIORNATA DECIDIAMO DI
NON FARENULLAEDI
DIVANARCI? “Rientrale nel
voslro apparlamento dopo una
pesanle giornala di lavoro...

@ 2 sellimane [a | DIVERSITY
DAY: METTERSI NEI PANNI
DELLIALTRO PER UN GIORNO

Fondazione LIA mi ha invitato
a parlecipare a un reading...

@ 3 sellimane [a | FIORELLA
DONATE "BEAUTY COACH™
Avevo previsto un calfe veloce
per lare qualche domanda a...

@ 1mese (2 LENUOVE
CINQUANTENNI Monica
Bellucci & sicuramente licona
delle "nuove cinquantenni':
libere dai...

@ 2 mesi [ | SELFIE E SOCIAL:
PERCHE’ SIAMO LA "PHOTO
GENERATION™ La [olografia.
con i selfie. gli smarlphone e i
social,...
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CARATTERISTICHE DELLA
DONNA ALFA
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acquisli che facciamo il martedi vengono riporlali in negozio
la maltina del mercoledi, quando abbiamo la menle pii lucida:
le nostre risorse mentali non si sono ancora esaurite. Ed e
anche il motivo per cui rimandiamo una decisione: siamo

Lroppo slanchi per decidere in questo momento™

«INSOMMA, MEGLIO NON AGIRE SOTTO
L'INFLUSSO DELL'EGO DEPLETION: C'E
[L. RISCHIO DI FARSI DEL MALE.
OPPURE, AGGIUNGO 10, SAREBBE BENE
CERCARE DI VIVERE UNA VITA DOVE |
COSTANTI ESERCIZI DI
AUTODISCIPLINA NON SIANO POI COSI
NECESSARI E SFINENTI IN TERMINI DI
ENERGIE RICHIESTE PER
CONFORMARCI: MA QUESTO APRE UN
ALTRO CAPITOLO.»

ps i virgolellali di queslo posl sono Lralli da “Triggers.
Inneslare il cambiamento inleriore™. di Marshall Goldsmilh e
Mark Reiler (FrancoAngeli Trend). un libro appena uscilo in
edizione ilaliana. scrillo da uno dei pit noli coach
slalunilensi. grande esperlo di leadership. Non Lullo quello
che Goldsmith scrive mi trova d’accordo. anche perche si
rivolge in primis al pubblico americano, pin pragmalico e in
cerca di soluzioni “facili” rispetto al nostro; ma il libro offre

sicuramenle degli spunli inleressanti anche per noi ilaliani.

Baumeisler cambiamento inleriore coaching decisione
ego depletion  execulive coaching i

i Trend  life coaching  Mark Reiler

dsmith processo decisionale psicologia
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