
UN PERCORSO PRATICO PER CHI

HA PAURA DI FALLIRE

EMPOWER 

KIT



Empower Kit

Secondo Boost - Ristrutturazione cognitiva

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

Voce autocritica

(es: non sono abbastanza)

Riconoscimento della soggettività 
(es: PENSO di non essere abbastanza)
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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 ciò. È 
importante quindi interrogarti su cosa dicono i fatti. Confermano il tuo pensiero o lo contraddicono? 



Analizza il tuo pensiero e confrontalo con i fatti accaduti.

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 realtà?  


 


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.  


�

, in quanto i fatti confutano ciò che la tua mente ti ha 

raccontato;�

, in quanto i fatti confermano ciò che la tua mente ti ha 

raccontato. 

� Riconosci il tuo pensiero come FALSO

� Riconosci il tuo pensiero come VERO
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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 , 

ovvero la compassione e gentilezza che rivolgiamo a noi stessi. Si basa sul riconoscimento della 

nostra umanità 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 l’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.

 self-compassion

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 può essermi utile?” 
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Grazie per aver letto questo EmpowerBoost!

Domani ti confronterai con il tuo , attraverso un esercizio dinamico e un po' fuori 

dagli schemi.


Sarà l’occasione per immergerti in un dialogo interiore profondo — forse scomodo, ma 

incredibilmente trasformativo..

 Io Autocritico

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