
L'Effetto Zeigarnik, scoperto dalla psicologa Bluma Zeigarnik, è  la tendenza a 
ricordare più  facilmente compiti incompiuti o interrotti rispetto a quelli completati. 
Questo perché  la mente umana cerca di chiudere il cerchio e completare le azioni 
iniziate, e la tensione causata da un compito non concluso stimola la memoria.

Come funziona l'Effetto Zeigarnik:

 Ricorda compiti incompiuti:

La nostra mente tende a trattenere in memoria le informazioni relative a compiti 
non completati, creando una tensione psicologica che spinge a portarli a termine.

 Spinta al completamento:

L'effetto Zeigarnik agisce come una spinta interna a completare le azioni iniziate, 
riducendo la tensione e il disagio causato dall'incompiuto.

 Applicazioni pratiche:
L'effetto Zeigarnik può  essere sfruttato in diversi campi, come il time management, 
la pubblicità , la motivazione e il problem solving.

Come applicare l'Effetto Zeigarnik:

 Portare a termine i compiti:

Concentrarsi sulle attività  incompiute e completarle può  aiutare a ridurre la 
tensione e a migliorare la produttività .

 Utilizzare le pause in modo efficace:

Le pause possono essere sfruttate per riorganizzare i pensieri e riprendere con 
maggiore motivazione il lavoro incompiuto.

 Crea cliffhanger:

Nell'ambito della narrazione, l'effetto Zeigarnik può  essere utilizzato per creare 
suspense e interesse, lasciando un interrogativo aperto o un momento cruciale in 
sospeso.

 Sfruttare la curiosità:
Le domande o i messaggi che suscitano curiosità  possono attirare l'attenzione e 
spingere a cercare risposte o approfondimenti.

Esempi di applicazioni



 Time management:

Iniziare un compito, anche se brevemente, può  aumentare la probabilità  di portarlo 
a termine.

 Marketing:

Creare contenuti che suscitino curiosità  o che lasciano domande aperte possono 
aumentare l'interesse del pubblico.

 Motivazione:

Portare a termine piccole task può  creare un senso di realizzazione e spingere a 
affrontare compiti più  impegnativi.

 Problem solving:
L'effetto Zeigarnik può  essere utilizzato per mantenere alta la motivazione e la 
concentrazione durante la risoluzione di un problema.


