
Allenare la Disciplina nel
Trading

Strumenti Pratici per la Tua Evoluzione

La disciplina è il ponte tra obiettivi e risultati.
 –Jim Rohn



Introduzione

La disciplina è una delle parole più citate nel mondo del trading… ma anche
una delle meno allenate.
Molti trader la considerano una qualità astratta, qualcosa che si ha o non si
ha. In realtà, la disciplina è una competenza concreta, che può essere
costruita giorno dopo giorno, esattamente come un muscolo.
Questo Workbook nasce per accompagnarti in questo percorso. Non si tratta
di un semplice insieme di tecniche o di frasi motivazionali, ma di strumenti
pratici pensati per aiutarti a portare la disciplina dal piano teorico
all’operatività quotidiana.
Ogni sezione è stata progettata per lavorare su un aspetto specifico della
disciplina:
SEZIONE 1 – Checklist della Disciplina Quotidiana
Nel trading, la disciplina si costruisce attraverso una serie di scelte ripetute
ogni giorno.
Non si tratta solo di rispettare regole operative, ma di allenare la presenza
mentale, l’osservazione di sé e la coerenza con il proprio processo.
Questa sezione ti offre tre checklist pratiche – pre-market, durante la sessione
e post-sessione – pensate per aiutarti a restare centrato, lucido e fedele al
tuo piano.
Queste checklist sono strumenti di presenza e struttura.
Più vengono integrate nella tua giornata, più la disciplina diventerà
un’abitudine naturale, non uno sforzo momentaneo.
SEZIONE 2 – Costruisci la tua Routine da Trader Consapevole
Allenare la disciplina richiede costanza, ma anche una struttura che ti
sostenga nel tempo.
Una routine costruita su misura diventa il tuo ambiente mentale protettivo, in
cui puoi mantenere la concentrazione, ridurre la reattività e agire in coerenza
con i tuoi obiettivi.
Questa sezione ti aiuta a progettare la tua routine operativa personale,
definendo abitudini funzionali, ancore mentali, orari fissi e un piano
settimanale che ti accompagni giorno dopo giorno nel tuo percorso di
crescita.
SEZIONE 3 – Come Creare un Piano di Trading Efficace
La disciplina non può esistere senza una struttura chiara. E quella struttura è il
piano di trading.
 



Un piano efficace non è solo un elenco di regole tecniche: è una guida
personale che tiene conto del tuo stile operativo, della tua disponibilità di
tempo, della tua personalità e dei tuoi obiettivi.
Un buon piano non serve solo per sapere cosa fare, ma soprattutto per
sapere cosa non fare. Ti protegge nei momenti di indecisione, riduce lo stress
decisionale e ti aiuta a restare centrato sul processo, anche quando i risultati
non arrivano subito.
In questa sezione costruirai, passo dopo passo, le basi del tuo piano operativo
personale.
SEZIONE 4 – Il Ciclo della Disciplina nel Trading
(Comprendere i meccanismi interni per agire con consapevolezza)
Nel trading, le decisioni non nascono solo dai grafici.
Spesso sono il risultato di schemi mentali automatici che si attivano in risposta
a un evento esterno, come un pattern sul grafico, una perdita, una notizia o
una candela che esplode.
Per rafforzare la disciplina, è fondamentale imparare a riconoscere il ciclo
che porta da uno stimolo esterno a un’azione impulsiva o consapevole.
Questo modello ti aiuta a visualizzare quel processo e, soprattutto, a
intervenire nel punto giusto, prima che il pilota automatico prenda il controllo.

Questo non è un esercizio “una tantum”. È un percorso di crescita continua.
Puoi usare questi strumenti per una settimana o ripeterli ogni mese come
pratica ricorrente.
Più li utilizzi con intenzione, più inizierai a notare un cambiamento: nelle tue
scelte, nel tuo autocontrollo, nella qualità della tua operatività.
La disciplina non è rigidità. È libertà.
La libertà di scegliere ciò che serve davvero, anche quando è scomodo.
Questo Workbook è il tuo spazio per coltivare questa libertà.



SEZIONE 1 
✅ Checklist Pre-Market: entra nel giusto stato mentale
Questo breve rituale ti aiuta a iniziare la giornata operativa con chiarezza e
intenzione. Bastano pochi minuti per allineare la mente al tuo processo e
prevenire comportamenti impulsivi.
Prima di iniziare, verifica:
 ☐ Ho dormito abbastanza e mi sento mentalmente presente
 ☐ Ho rivisto il mio piano di trading (strategie, orari, livelli chiave)
 ☐ Sono consapevole del mio stato emotivo di oggi
 ☐ Ho definito i limiti di rischio e di operazioni massime giornaliere
 ☐ Ho chiaro che non devo forzare il mercato, ma seguire il mio processo
🧘 Suggerimento: fai 3 respiri profondi prima di aprire i grafici e porta
l’attenzione al corpo.

✅ Checklist Intra-Sessione: resta fedele al piano, non all’impulso
Durante la giornata, è facile lasciarsi trascinare dalla reattività. Questa
checklist ti aiuta a fare una pausa strategica prima di ogni operazione, per
agire con consapevolezza.
Prima di ogni trade, chiediti:
 ☐ Il setup è realmente conforme al mio piano
 ☐ Il rischio è calcolato ed entro i limiti stabiliti
 ☐ Sto operando per seguire il piano, o per reagire a un’emozione
 ☐ Ho avuto segnali di noia, FOMO o voglia di recupero
 ☐ Posso accettare con serenità un esito negativo
📌 Fermati per 30 secondi: respira, osserva, poi decidi. La pausa è parte del
processo.

✅ Checklist Post-Sessione: chiudi con consapevolezza
La fine della sessione è il momento ideale per riflettere e consolidare
comportamenti disciplinati. Questa checklist ti aiuta a integrare l’esperienza,
indipendentemente dal risultato.
Al termine della giornata, valuta:
 ☐ Ho rispettato il piano in ogni decisione
 ☐ Ci sono stati momenti di impulso o di deviazione
 ☐ Come ho gestito le emozioni principali durante i trade
 ☐ Cosa ho imparato oggi su me stesso come trader
 ☐ Cosa voglio mantenere, e cosa migliorare domani



SEZIONE 2

 Le mie abitudini chiave
Scrivi qui le abitudini quotidiane che desideri mantenere per favorire
disciplina, lucidità e presenza. Possono riguardare il corpo, la mente o
l’organizzazione.
Esempi: journaling, sveglia alla stessa ora, pausa respiro prima del trade,
chiusura dei grafici a fine sessione.

 Le mie Ancore personali
Le ancore sono gesti, oggetti o rituali che ti aiutano a tornare al presente
quando l’attenzione vacilla o le emozioni prendono il sopravvento.
 Scrivi qui le tue ancore da utilizzare prima, durante e dopo la sessione.

Abitudini del mattino

☐ 
☐ 
☐ 

Abitudini durante il trading

☐ 
☐ 
☐ 

Abitudini serali o post-sessione

☐ 
☐ 
☐ 

Ancora pre-market (es. respirazione, caffè consapevole, rilettura del piano)
  
Ancora intra-sessione (es. pausa consapevole, tocco su un oggetto, frase
guida)
 
Ancora post-trade (es. camminata breve, journaling, stacco digitale)
 



Attività Orario Inizio/fine Note

Preparazione mentale

Analisi pre-sessione

Fascia operativa principale

Pausa centrale o reset

Revisione e journaling

Chiusura sessione

Il mio Quadro Orario
Definire orari fissi aiuta a creare ordine mentale e a non lasciare spazio
all’improvvisazione.
Compila questo schema con gli orari ideali per ciascuna fase della tua
giornata operativa.

Note



Il mio Piano di Disciplina Settimanale

Il piano settimanale ti aiuta a trasformare l’intenzione in azione.
Può essere usato come una bussola comportamentale per stabilire piccoli
impegni quotidiani legati alla disciplina, alla consapevolezza e alla coerenza
operativa.
L’obiettivo non è “fare tutto perfettamente”, ma coltivare la continuità
attraverso micro-azioni quotidiane, adattate al tuo stile e ai tuoi orari.
Compila il tuo piano settimanale indicando quali azioni specifiche ti impegni
a svolgere ogni giorno per rafforzare la tua disciplina. Puoi anche aggiungere
un’intenzione comportamentale diversa per ogni giornata.

Giorno Azioni Disciplinari Focus della Giornata

Lunedì

Martedì

Mercoledì

Giovedì

Venerdì

Sabato

Domenica

Questo spazio è il tuo laboratorio personale.
Ogni volta che compili queste sezioni, stai rafforzando un messaggio
profondo: la disciplina è una scelta che si costruisce con intenzione, una
giornata alla volta.



Esempio

Giorno Azioni Disciplinari Focus della Giornata

Lunedì
- Preparazione mentale con
journaling 
 - Uso della checklist pre-market

Rientrare con presenza e calma

Martedì
- Breve pausa tra ogni operazione 
 - Scrittura sul diario dopo ogni
trade

Lavorare sulla lucidità decisionale

Mercoledì

- Monitoraggio emotivo post-
sessione 
 - Valutazione della coerenza con
il piano

Osservare le reazioni interiori senza
giudizio

Giovedì
- Revisione del diario settimanale 
 - Reset della routine serale

Rafforzare le abitudini più utili

Venerdì
- Auto-valutazione settimanale 
 - Stacco consapevole dal
trading

Chiudere con consapevolezza e
ordine mentale

Sabato
- Lettura/Studio (30 minuti) 
 - Scrittura delle intenzioni per la
prossima settimana

Crescita e visione a lungo termine

Domenica
- Nessuna attività operativa 
 - Revisione del piano e
definizione di 3 obiettivi

Ricaricare e progettare con lucidità

Ti riporto l’esempio del mio piano compilato:



SEZIONE 3
Obiettivo del piano
Ogni piano dovrebbe partire da un’intenzione chiara. Scrivere l’obiettivo in
modo sintetico ti aiuta a ricordare perché lo stai seguendo.

Esempio:
 🔹 "Voglio sviluppare una strategia semplice, replicabile, adatta alla mia
disponibilità di tempo, per costruire una base solida e disciplinata nella mia
operatività."

✍️ Il mio obiettivo operativo:

2. Asset e mercati operativi
Specificare gli asset su cui operi aumenta la chiarezza e riduce la dispersione
mentale.
Asset principali (es. EUR/USD, Nasdaq, DAX…):

☐                           ☐                             ☐                           ☐ 
☐                           ☐                             ☐                           ☐ 
☐                           ☐                             ☐                           ☐ 

Sessioni preferite:
☐ Londra
☐ New York
☐ Asia
☐ Solo apertura/sovrapposizione

Giorni/condizioni da evitare (news, lunedì, venerdì, ecc.):

☐ 
☐

☐

☐



3. Timeframe e struttura multi-temporale
Scegliere e rispettare i timeframe operativi permette una lettura coerente del
contesto.
-Timeframe di analisi generale: 
-Timeframe operativo per ingresso: 
-Timeframe di conferma: 

4. Regole di ingresso
-Criteri tecnici e condizioni minime per autorizzare un’entrata:

-Setup utilizzati: 

-Conferme necessarie: 

-Volume o contesto (range, breakout, pullback, ecc.): 

-Casi in cui non si entra: 

5. Regole di uscita
-Target principale: 
-Gestione parziale (parziale chiusura, BE, trailing...): 

-Stop loss fisso o dinamico:
-Uscite anticipate (condizioni valide):

6. Rischio/Rendimento e gestione della posizione
Impostare un rapporto rischio/rendimento minimo evita entrate impulsive e
protegge la strategia.

-Rischio massimo per trade (in % o capitale): 
-R/R minimo accettabile (es. 1:1.5 – 1:2...): 
-Max trade giornalieri o consecutivi:
-Giorno o fascia oraria di miglior rendimento (facoltativo): 



7. Comportamento atteso e gestione emotiva
Questa sezione è dedicata alla gestione interna durante il processo
operativo.

Come voglio sentirmi quando opero: 
Come reagisco a drawdown o trade negativi: 

Strategie personali per tornare al centro (pause, journaling, respirazione): 

8. Revisione e miglioramento del piano
Un piano efficace è vivo, si evolve con l’esperienza e le esigenze personali.

Ogni quanto lo revisiono: 
Dove tengo traccia delle modifiche: 
Come valuto se sto rispettando il piano:

Che segnali mi indicano che serve un aggiornamento: 

Questo piano è uno strumento di chiarezza, non di rigidità.
Può (e deve) evolversi con te.
Avere questo documento sempre visibile, da stampare o rivedere
settimanalmente, ti aiuterà a mantenere la rotta anche nelle giornate più
difficili.



SEZIONE 4 

🔁 IL CICLO DELLA DISCIPLINA
(Comprendere i meccanismi interni per agire con consapevolezza)
Stimolo → Reazione emotiva → Pausa consapevole → Scelta → Azione

✅Stimolo
È l’evento che innesca il ciclo.
Può essere un segnale grafico, un’operazione in perdita, un momento di noia,
un commento letto su un gruppo Telegram, o anche un’esplosione di prezzo.
Lo stimolo è neutro, ma spesso viene interpretato in modo personale.
Esempi:

Candela forte che rompe un livello
Due stop consecutivi
Mancanza di trade e senso di impazienza
Trade vinto → euforia

✅Reazione emotiva
Ogni stimolo attiva una reazione interna.
Può essere ansia, paura, eccitazione, impazienza, voglia di rivincita o di
conferma.
Se non viene riconosciuta, l’emozione guida il comportamento successivo.
Tipiche reazioni emotive:

“Devo recuperare subito”
“Potrei perdermi l’occasione”
“Mi sento invincibile, rilancio”
“Non sopporto un altro stop”

✅Pausa consapevole (il punto di svolta)
Questo è il momento chiave.
Inserire anche solo 30 secondi di pausa tra stimolo ed azione permette alla
parte razionale della mente di intervenire prima della reazione automatica.
La pausa crea uno spazio interiore in cui puoi osservare ciò che stai provando,
anziché identificarlo con urgenza.
Strumenti utili:

Respiro profondo e lento
Breve camminata o cambio ambiente



Domanda mentale: “Sto seguendo il mio piano?”
Check della checklist intra-sessione

✅Scelta
Dopo la pausa, la mente è in grado di tornare al presente.
 Qui può emergere una decisione consapevole, coerente con il piano e non
con lo stato emotivo del momento.
 In questa fase si ricostruisce la fiducia personale, si rafforza la disciplina e si
mantiene l’allineamento con il proprio ruolo da trader.
Esempi di scelte consapevoli:

Aspettare una conferma tecnica
Non entrare in posizione se fuori orario
Accettare il no-trade e fare journaling
Ridurre il rischio se si è meno lucidi

✅Azione
L’azione, che sia entrare a mercato, stare fermi o chiudere il computer, è ora
frutto di un processo consapevole, non di reazione.
 È in questa fase che si costruisce la coerenza operativa.
 Ogni azione coerente rinforza la fiducia nel proprio processo, alimenta la
disciplina e consolida l’identità da trader consapevole.

Come usare il Ciclo nella pratica
Stampalo o disegnalo nel tuo diario.
Ogni volta che ti accorgi di una reazione impulsiva, ricostruisci il ciclo a
posteriori.
Allenati a riconoscere lo stimolo e fare pausa: anche 10 secondi fanno la
differenza.
Inseriscilo nella tua routine pre-trade come promemoria visivo.

Con il tempo, riconoscerai sempre prima le tue reazioni e sarai in grado
di intervenire.
 È in quello spazio, tra stimolo e risposta, che nasce la libertà operativa.
 E in quella libertà si radica la tua disciplina.



Ricostruisci il tuo ciclo
Compila questa tabella ogni volta che noti un comportamento impulsivo o
una reazione non disciplinata.

Fase Descrizione del tuo caso

Stimolo

Reazione emotiva

Pausa consapevole 

Scelta

Azione

Fase Descrizione del tuo caso

Stimolo

Reazione emotiva

Pausa consapevole 

Scelta

Azione

Dal___/Al___

Dal___/Al___



Dove si blocca il tuo ciclo?
Leggi le affermazioni e indica quale fase per te è più vulnerabile.
 Segna da 1 a 5 (1 = nessun problema, 5 = punto debole).

Fase del
ciclo

Livello di
difficoltà 

Note personali

Stimolo →
Reazione

Reazione →
Pausa

Pausa →
Scelta
consapevole

Scelta →
Azione
finale

👉  Identifica il tuo “punto di rottura” e lavora lì per primo. Non cercare di
sistemare tutto insieme. Parti dalla fase dove ti “perdi” più spesso e applica
una micro-strategia correttiva.

Note



Ecco alcuni suggerimenti concreti per ogni fase:
Stimolo → Reazione
📌 Se reagisci d’istinto agli stimoli esterni...
 ✅  Inizia a prendere nota di ciò che ti attiva più spesso (notizie, tipo di
candela, orari…).
 ✅ Riduci il tempo esposto a trigger visivi: analizza e poi stacca, anche solo
per 2 minuti.
 ✅  Inserisci nella tua routine un "check interno" prima di agire: "Cosa sto
sentendo?"
Reazione → Pausa
📌 Se non riesci a fermarti prima di agire...
 ✅  Usa un gesto-ancora fisico (alzarsi, toccare un oggetto, respirare) per
creare uno stop tra emozione e azione.
 ✅ Scrivi una frase guida visibile vicino alla postazione (es: “Mi fermo prima di
agire”).
 ✅ Imposta un timer automatico che ti ricordi di fare una pausa ogni 30-45
minuti.
Pausa → Scelta consapevole
📌 Se ti fermi ma poi agisci comunque per impulso...
 ✅  Tieni una mini-checklist decisionale (es. “è nel mio piano?” – “sono
lucido?”).
 ✅ Verbalizza o scrivi cosa stai per fare e perché: rallenta il loop automatico.
 ✅ Inserisci un rituale post-pausa (es. sorso d’acqua + rilettura piano) prima di
cliccare.
Scelta → Azione finale
📌 Se decidi bene ma poi non esegui con coerenza...
 ✅  Usa un tracciamento delle deviazioni: ogni volta che non rispetti la tua
decisione, annotalo.
 ✅  Riduci l’esposizione agli strumenti che facilitano la deviazione (es: alert
audio, grafici secondari).
 ✅ Premia la coerenza con un sistema di autorecognizione (es. un punto ogni
giorno in cui resti fedele al piano).

💡 Consiglio: Rivedi questo esercizio ogni settimana per vedere se il “punto di
rottura” si sta spostando o migliorando.
La consapevolezza si sviluppa dove posi l’attenzione in modo
intenzionale.



Test-Come Reagisci Davvero?

In questo test esplorerai il tuo comportamento in situazioni tipiche del trading.
Segna per ogni scenario la risposta che ti rappresenta di più nella maggior
parte dei casi.
 Alla fine, scoprirai il tuo profilo e riceverai indicazioni su dove lavorare.

1. Vedi un setup chiaro, ma sei fuori orario. Cosa fai?
A) Aspetto, rispetto i miei orari.
B) Entro comunque, ma con size ridotta.
C) Entro subito, è un’occasione troppo bella.

2. Dopo due stop consecutivi, come reagisci?
A) Mi fermo e respiro.
B) Continuo a operare con più attenzione.
C) Voglio subito recuperare.

3. È passato molto tempo senza trovare un setup. Come ti comporti?
A) Accetto il no-trade.
B) Cerco “alternative” meno chiare.
C) Entro comunque, tanto qualcosa succederà.

4. Dopo una grossa vincita, come reagisci?
A) Proseguo come da piano.
B) Aumento la fiducia e la size.
C) Entro subito di nuovo, sono carico!

5. Ti senti annoiato o impaziente davanti al grafico. Che fai?
A) Faccio una pausa consapevole.
B) Mi distraggo con altro, ma resto davanti ai grafici.
C) Entro a mercato, almeno faccio qualcosa.



RISULTATO DEL TEST – Qual è il tuo profilo?

✅ Prevalenza di A – Trader Consapevole
Hai costruito una disciplina solida, fatta di scelte intenzionali, gestione lucida
e rispetto dei tuoi limiti operativi.
 Sei in ascolto, sai fare pause, e non ti lasci dominare dall’impulso.
 👉 Continua ad alimentare le tue routine e aggiornare il tuo piano: sei sulla
buona strada per la vera consistenza.

✅ Prevalenza di B – Trader in Evoluzione
Hai ottime intenzioni e momenti di centratura, ma tendi ancora a fare
compromessi nelle fasi critiche.
 A volte scegli “quasi” bene, ma non del tutto.
 👉  Il tuo prossimo passo è rafforzare la pausa tra emozione e azione, e
semplificare le tue regole per non lasciare margine alla negoziazione
interiore.

✅ Prevalenza di C – Trader Reattivo
In questo momento, la tua operatività è guidata da emozioni, urgenze e
bisogno di controllo.
 Reagisci più che agire. Ma il fatto che tu stia facendo questo test è un
segnale forte: vuoi cambiare.
 👉  Inizia con piccoli gesti: una pausa prima di ogni trade, una frase guida
visibile, una checklist pre-sessione. Lavora su una sola abitudine alla volta, e
noterai il cambiamento.

Questo test non serve a etichettarti, ma a farti vedere con più chiarezza. La
consapevolezza è già un atto di disciplina.



 Diario settimanale del ciclo disciplinato

Giorno
Momento
critico

Come ho reagito?
Punto in cui potevo intervenire con
consapevolezza

Lunedì

Martedì

Mercoledì

Giovedì

Venerdì

Nel trading, la vera disciplina non si costruisce con la teoria, ma nella pratica
quotidiana.
 E questo esercizio è uno strumento semplice ma estremamente potente per
farlo.
Ti aiuta a portare attenzione concreta a come reagisci in situazioni specifiche
durante la settimana, specialmente nei momenti critici (impulsi, errori, slanci
emotivi, tilt o deviazioni dal piano).
Alla fine della settimana, osserva se c’è un pattern emotivo o tecnico
ricorrente. Spesso la consapevolezza inizia proprio lì.
A fine settimana, chiediti:

Ho notato dei pattern ricorrenti nelle mie reazioni?
C'è un’emozione che emerge più spesso (impazienza, paura, euforia)?
In quale fase del ciclo (stimolo, reazione, scelta, azione) mi perdo più
frequentemente?
C’è stato un giorno in cui ho interrotto il ciclo con successo? Come l’ho
fatto?

Dal___/Al___

Note



Giorno
Momento
critico

Come ho reagito?
Punto in cui potevo intervenire con
consapevolezza

Lunedì

Martedì

Mercoledì

Giovedì

Venerdì

Dal___/Al___

Note

Giorno
Momento
critico

Come ho reagito?
Punto in cui potevo intervenire con
consapevolezza

Lunedì

Martedì

Mercoledì

Giovedì

Venerdì

Dal___/Al___

Note



📌 Diritti e Informazioni Legali
© 2024 E.S.C.A.P.E. - Tutti i diritti riservati.
Questo materiale è destinato a uso personale e non può essere
copiato, distribuito o modificato senza l'autorizzazione dell'autore.
📌  Se vuoi approfondire e accedere a nuove risorse esclusive, visita il
sito:
🔗 www.e-s-c-a-p.com

📢  Per rimanere aggiornato su nuove sfide, materiali e strumenti
pratici, unisciti alla community su Telegram:
🔗 Telegram

🚀  Grazie per aver intrapreso questo percorso! Continua a
coltivare la tua crescita!

https://www.e-s-c-a-p.com/
https://t.me/+NDFHPX4yjiE4Nzhk

