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Empower Kit

EMPOWER KIT – Un percorso pratico per chi ha paura di fallire 

Questi sono solo due esempi di  che ognuno di noi può sperimentare 

nel corso della propria vita. A ognuno di noi è capitato almeno una volta di prefissarsi un 

obiettivo e non riuscire a raggiungerlo. Questo può scatenare in noi diverse reazioni emotive: 

frustrazione, senso di colpa, vergogna, rabbia, tristezza, in generale un senso di sconfitta che 

può anche farci credere che ogni sforzo fatto sia stato inutile. 

esperienze di fallimento

L’obiettivo di questo percorso è darti degli  che possono aiutarti ad allenare la 

capacità di riscrivere il fallimento in chiave positiva: prendere ciò che non ha funzionato, 

analizzarlo e ripartire proprio da lì per raggiungere i propri obiettivi. 

strumenti pratici

Questo accade proprio perché, sì le esperienze di successo sono fondamentali, ma 

  

sono le 

esperienze in cui si fallisce che ci danno più spunti per migliorare e crescere come persona.
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Primo Boost - Consapevolezza del proprio modus operandi 

Pensa a una o più esperienze di fallimento che hai vissuto in passato.  
(Non devono essere necessariamente traguardi significativi, ma anche piccoli insuccessi della vita quotidiana. 
Puoi spaziare nei diversi ambiti della tua vita)

Descrivi ciò che hai provato dopo aver vissuto quell’esperienza di insuccesso.  
Concentrati sia sugli aspetti emotivi (es. le emozioni che hai provato), sia sulle sensazioni fisiche che ha 
riscontrato (es. respiro affannoso, mal di pancia, ecc.).
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Descrivi ora i comportamenti che hai messo in atto subito dopo aver vissuto 
l’esperienza di fallimento.  
Sia quelli che ad oggi valuti come “corretti” sia quelli a cui attribuisci una valutazione negativa. Ricordati sempre 
di attenerti ai fatti e non giudicarti. 

Individua dei modus operandi e dei pattern di comportamento comuni tra le varie 
esperienze di fallimento che hai descritto. 
Nel caso in cui avessi raccontato una sola esperienza, prova a pensare anche ad altri momenti in cui hai 
commesso degli errori o non hai raggiunto un obiettivo. Possono essere sia esperienze di fallimento legate a 
traguardi significativi o anche più piccoli, legati alla vita quotidiana. 
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La voce che sentiamo dentro di noi che ci rivolge parole di sconforto, spesso cariche di 

connotazione negativa e che attaccano la valutazione che abbiamo di noi stessi, prende il 

nome di . Ricordati sempre che ciò che dice l’Io Autocritico alla tua persona 

, è esclusivamente  che deriva 

dall’interpretazione, appunto soggettiva, di quanto accaduto, di ciò che hai provato e di che 

comportamenti sono stati messi in atto. Spesso è influenzata dal tuo vissuto emotivo 

scaturito da quella situazione.  

“Io Autocritico”

NON è la realtà e verità assoluta una valutazione soggettiva
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Grazie per aver letto questo EmpowerBoost!

Domani riceverai un nuovo Boost in cui scoprirai una strategia chiamata 

.


Ti aiuterà a guardare i tuoi fallimenti con occhi diversi: più lucidi, più gentili, più reali.

ristrutturazione 

cognitiva

Scarica la nostra App Grateful e prenota la tua seduta, la prima è gratuita.
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