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Empower Kit

Quarto Boost - Allenare la self-compassion

� Abbiamo proposto delle strategie per comprendere il nostro modus operandi, ovvero le 
emozioni, i comportamenti, le valutazioni che rivolgiamo generalmente a noi stessi dopo 
esserci scontrati con un’esperienza di insuccesso ;�

� Abbiamo proposto delle attività guidate di ristrutturazione cognitiva, ovvero di riformulazione 
di pensieri negativi in chiave costruttivi ;�

� Abbiamo suggerito un’attività di role-playing per rendere ancora più concreto quanto 
affrontato nei Boost precedenti .

(EmpowerBoost 1)

(EmpowerBoost 2)

(EmpowerBoost 3)

Nel momento in cui hai preso consapevolezza dei tuoi pattern di reazione al fallimento, hai 
imparato a riconoscere i pensieri come tali e a riformularli in chiave costruttiva, è importante 
ora allenare la tua . self-compassion

Ti proponiamo, quindi, un’attività molto potente, in cui potrai mettere in pratica quanto appreso 
fino ad ora, dando evidenza e spazio a quella  di cui abbiamo parlato nei 
Boost precedenti.

voce compassionevole

Dopo aver lasciato spazio ai tuoi vissuti, prova ad assumere il punto di vista di un 
. Può essere una persona (o un’entità) che realmente esiste e a cui sei 

affezionat*, che per te rappresenta un punto di riferimento e che sai che ha sempre una parola 
buona, di compassione, supporto e gentilezza quando attraversi momenti di difficoltà. 


amic* 
compassionevole
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Quest* amic* compassionevole può incarnare anche la tua voce interiore , quella a cui avevi 

dato spazio nell’esercizio di role-playing nel Boost 3, quindi la voce dell’osservatore 

compassionevole, che rappresenta quella voce gentile che rivolgi a te stess* quando hai 

bisogno di supporto e sostegno. 
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Grazie per aver letto questo EmpowerBoost!

Domani riceverai l’ultimo passo di questo percorso.


Parleremo di come  e ti lasceremo dei promemoria per i momenti 

difficili.


Ricorda: uscire non significa lanciarsi nel vuoto, ma fare spazio a qualcosa di nuovo.

uscire dalla zona di comfort

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

grateful.social Grateful.social Grateful.socialgrateful.social

mailto:psicologo@grateful.social
https://grateful.social
https://www.facebook.com/profile.php?id=61558153022947
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