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EMPOWER
KIT

UN PERCORSO PRATICO PER CHI
HA PAURA DI FALLIRE

Questo EmpowerKit propone degli esercizi guidati e delle strategie pratiche ed
efficaci per imparare a gestire il fallimento, riscrivendolo in chiave positiva.




-\grcﬂeful Empower Kit

Secondo Boost - Ristrutturazione cognitiva

I modo in cui pensiamo influenza il nostro umore e vissuto. Avere dei pensieri negativi pud
impattare sul modo in cui vediamo noi stess*, il mondo e il futuro.

La nostra mente pud essere vista come uno storyteller. ci racconta cid che nota, quello che
siamo e che non siamo, quello che dovremmo e non dovremmo essere. Ad ogni modo, non
sempre ci racconta la verita. A volte é difficile capire quali pensieri siano dei “Fatti” e quali
invece siano delle interpretazioni soggettive della realta.

Quello che possiamo fare & smettere di chiederci se quel pensiero sia vero o falso, e iniziare a
chiederci: “Mi é utile? Come pud essermi utile?”.

@ Esercizio di decentramento

Come prima cosaq, &€ importante intraprendere un esercizio di decentramento, ovvero &
necessario prendere distanza dai propri pensieri negativi, dai giudizi e dalle valutazioni che
rivolgiamo a noi stess*.

Come gid affermato in precedenza, bisogna riconoscere che i pensieri non rispecchiano
necessariamente la realtd, ma sono un’interpretazione soggettiva della stessa. Prendi,
quindi, distanza dai tuoi pensieri e riconoscili come tali.

Anziché dire/ pensare “Non sono abbastanza”, “Non sono capace” (ecc.), riconosci che
questi giudizi sono solo nella tua mente. Quindi, riformula in questo modo “Penso di non
essere abbastanza”, “Penso di non essere capace”.

Prova a pensare a quelle parole che ti rivolge il tuo “lo Autocritico” e riformulale
riconoscendole come pensieri, € non realtad. Inizia la frase con “Penso di...”.

Voce autocritica Riconoscimento della soggettivita
(es: non sono abbastanza) (es: PENSO di non essere abbastanza)

Ora che hai preso distanza dai tuoi pensieri, riconoscendoli come tali e quindi come valutazioni
soggettive e non realtd, hai pit potere per trasformarli in chiave positiva.
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Infatti, nel momento in cui si riconosce il vero valore dei propri pensieri negativi e la loro
soggettivitq, si riconosce che sono frutto della nostra “mente storyteller” e non corrispondono
necessariamente al vero e ai fatti. In questo modo € piu facile ristrutturare tali pensieri, anche
in chiave positiva.

@ Ora che li hai riconosciuti come pensieri, quali prove esistono contro un certo

pensiero?
Pensare che qualcosa sia vero, non significa automaticamente che i fatti della situazione confermino cio. E
importante quindi interrogarti su cosa dicono i fatti. Confermano il tuo pensiero o lo contraddicono?

Andlizza il tuo pensiero e confrontalo con i fatti accaduti.

Pensiero:

Analisi dei fatti:

Ora che hai analizzato i fatti e confrontato il tuo pensiero considerandolo come tale, riconosci
una valutazione al tuo pensiero. Il tuo pensiero corrisponde effettivamente alla realta?

Per facilitare questo processo, potrebbe esserti utile chiederti se una persona a te cara, che
riconosce il tuo valore e crede in te, avrebbe lo stesso pensiero, alla luce dei fatti.

 Riconosci il tuo pensiero come FALSO, in quanto i fatti confutano cié che la tua mente ti ha
raccontato;

 Riconosci il tuo pensiero come VERO, in quanto i fatti confermano cid che la tua mente ti ha
raccontato.
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Ora che hai riconosciuto il tuo pensiero come VERO o FALSO, puoi riformularlo in chiave piu
positiva.

Nel caso in cui il pensiero venga riconosciuto come vero, il vissuto negativo ad esso associato
potrebbe persistere. In questo caso potrebbe essere molto utile lavorare sulla self-compassion,

ovvero la compassione e gentilezza che rivolgiamo a noi stessi. Si basa sul riconoscimento della
nostra umanitd e, dunque, promuove la tendenza ad essere gentili verso noi stessi nel momento
cui si commette un errore o ci si scontra con un’esperienza di fallimento. Essere
compassionevoli non significa ignorare I'esperienza di insuccesso o non riconoscerla come
tale, ma accettarla, con un mindset diverso. Infatti, la self-compassion permette di accettare il
fallimento e vederlo come un’occasione di apprendimento e un punto di partenza per
promuovere una propria crescita personale.

Inoltre, consente di avere una visione piu realistica di sé stess*, accettando i propri limiti ma
ponendo I'accento anche sui propri punti di forza.

Approfondiremo il tema della self-compassion nei prossimi EmpowerBoost sulla Gestione del
Fallimento, presentandoti alcuni esercizi guidati per allenare questa preziosa risorsa.

Una volta riconosciuto il proprio pensiero come vero o falso, &€ importante riformularlo in
chiave piu positiva.

@ Cerca di riformulare in chiave positiva ogni tuo pensiero, vero o falso che sia.
Quando ti scontri con un pensiero che poi si rivela VERO, nella riformulazione del tuo pensiero in chiave positiva
concentrati su cos’hai appreso da questa situazione. Ricordati la domanda con cui abbiamo aperto questo
Empower Boost: “Come puo essermi utile?”

Pensiero Vero[Falso Riformulazione in positivo

Nota importante: data la complessita del mettere in pratica queste abilitd, il lavoro con uno
psicologo e psicoterapeutica risulta necessario per personalizzarle e consolidarle nel tempo e
in diversi contesti.
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Grazie per aver letto questo EmpowerBoost!

Hai appena dedicato del tempo prezioso alla tua crescita personale, e questo merita
riconoscimento.

Ogni piccolo passo che scegli di fare — anche solo leggere, riflettere o prendere un appunto — &
un atto di cura verso te stess*.

Domani ti confronterai con il tuo lo Autocritico, attraverso un esercizio dinamico e un po' fuori
dagli schemi.

Sard I'occasione per immergerti in un dialogo interiore profondo — forse scomodo, ma
incredibilmente trasformativo..

Ci teniamo a sottolineare che le abilitd che ti proponiamo in questo Empower Kit, seppur
sviluppate dai nostri psicologi a partire da evidenze scientifiche della letteratura sul tema, sono
da considerarsi dei suggerimenti di lavoro individuale che non possono sostituire cio che
emerge nel rapporto professionale con uno psicologo e psicoterapeuta.

La relazione professionale con uno psicologo o psicoterapeuta sono necessarie a
personalizzare in modo unico I'uso di tali abilita alla luce della soggettivita dell’individuo, della
sua storia e del suo contesto di vita attuale (es. familiare, relazionale amicale e sentimentale,
corso di studio, lavorativo ecc.).

Per qualsiasi necessita di supporto, non esitare a contattarci: psicologo@grateful.social

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

# Download on the GETITON

@& App Store P Google Play

@: rateful.social grateful.social @ Grateful.social [in] Gratefulsocial
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