
La raccolta di tutti i nostri empower kit.

EMPOWER 

KIT



UNA GUIDA PRATICA PER DEFINIRE I 
PROPRI OBIETTIVI

EMPOWER 

KIT



Empower Kit

EMPOWER KIT – Definire i propri obiettivi

Fase di pre-azione: 
È il momento in cui puoi riflettere sui tuoi valori fondamentali che motivano la scelta degli 
obiettivi, definire cosa desideri raggiungere e considerare sia aspetti interni (punti di forza e 
aree di miglioramento), sia aspetti esterni (opportunità e possibili ostacoli). 


Fase di esecuzione: 
In questa fase vengono proposte tecniche per monitorare il processo di raggiungimento 
degli obiettivi, prestando attenzione a ciò che ha funzionato, a ciò che può essere migliorato, 
alle tue emozioni e alle tue risorse di energia. 

Fase di autoriflessione: 
Qui troverai strumenti utili per riflettere sull’esperienza, trarre apprendimento dai successi e 
dagli errori, e lavorare sulla motivazione e sull’autoefficacia
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Prima Fase - Pre-Azione
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In questa fase iniziale ti proporremo alcune attività pensate per aiutarti a riflettere sui tuoi 

, che orientano le tue scelte e ti motivano nel perseguimento dei tuoi obiettivi. 

valori 

fondamentali
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A – Activating event  (evento attivante) 
È la situazione concreta che accade e che attiva una tua reazione interna. Ad esempio: “Non 
sono riuscito a rispettare la scadenza che mi ero prefissato per un obiettivo.” 

B – Belief  (pensiero) 
È il pensiero automatico che fai in risposta all’evento. Spesso non è del tutto consapevole. Ad 
esempio: “Non sono capace, tanto non ci riuscirò mai.” 

C – Consequence  (conseguenza) 
Sono le emozioni e i comportamenti che derivano da quel pensiero. Ad esempio: Ti senti 
frustrato, perdi la motivazione e smetti di lavorare sul tuo obiettivo. 
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Inizia così: 


“Caro/a me del presente, …” 

34 di 37



Empower Kit

35 di 37



Empower Kit

36 di 37



Empower Kit

37 di 37



Empower Kit

Grazie per aver seguito questo Empower Kit!

Clicca qui per prenotare la tua prima seduta gratuita. 
link: https://products.grateful.social/sedute/
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EMPOWER KIT – Gestione dello stress

Molto spesso usiamo la parola “ ” per cercare di descrivere e comunicare un generico 

stato di disagio mentale, emozionale e fisico. Ciò nonostante, dare una descrizione vaga 

rispetto alle numerose sfaccettature che lo “stress” può avere ci impedisce di costruire un 

atteggiamento efficace di modulazione o di trasformazione di tale stato.  

stress

A partire da queste premesse, 

 connesse a classi di situazioni, molto 

diverse tra loro, del mondo esterno e interno. 

iniziare a rinforzare delle abilità per la gestione dello stress vuol 

dire iniziare a differenziare diverse tipologie di stress
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Primo Boost - Reazioni rapide a minacce percepite
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Secondo Boost - Fattori di vulnerabilità e autoefficacia
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Per recuperare dallo stato di svuotamento che può emergere dopo uno sforzo prolungato sul 

piano mentale, emozionale e fisico è necessario creare le condizioni interne per poter 

tollerare e attraversare questo stato, che come ogni altro è transitorio. Ricordati che nessuno 

stato, per quanto doloroso possa essere, non dura per sempre. Prendersi del tempo per 

impegnarsi nel recupero, piuttosto che lottare contro di questo, vuole guadagnare tempo nel 

lungo termine. Alla luce di ciò, 

che ha bisogno di un suo tempo naturale per 

trasformarsi.

l’obiettivo è imparare a tollerare questo stato senza scappare 

o cercare di accelerare un processo 
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Terzo Boost - Emozioni legate a obiettivi non  raggiunti
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Quarto Boost - Reazioni e tensioni nei contesti interpersonali
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Quinto Boost - Il peso dell’eccesso di responsabilità
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All’interno delle relazioni, le nostre espressioni e reazioni hanno sicuramente un impatto 

sull’altro. Grazie a questo, lo stare in relazione ci permette di crescere, mettersi in discussione, 

cambiare o sentirsi rinforzati e apprezzati. Detto ciò, aiutiamoci a tenere a mente che c’è 

sempre una parte dell’altro esclusivamente soggettiva che sostiene le risposte emozionali 

che possono emergere dal rapporto.
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EMPOWER KIT – Procastinazione ed efficacia nel 
                          raggiungimento degli obiettivi

La procrastinazione  che consiste nel rimandare attività o compiti 

che si presuppone si debbano o si desidera svolgere. Questo fenomeno può riguardare diversi 

comportamenti di complessità crescente considerando lo sforzo mentale ed emozionale 

richiesto per portare a termine quell’azione.  

è un comportamento umano
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A volte, però, questo stesso identico processo può diventare molto problematico se vengono 
rinforzati comportamenti che sul lungo termine hanno conseguenze avverse per la persona. In 
particolare, diverse forme di evitamento rigido seguono proprio questo schema. Nello specifico, 
evitare un contesto (sia esterno che interno alla persona) a cui si associano diverse forme di 
disagio comporta un immediato e fugace senso di sollievo. Ciò nonostante, 

.  
questo sollievo 

immediato e fugace non sempre genera effetti favorevoli a lungo termine

Questo è vero soprattutto quando l’evitamento impedisce di sviluppare diverse scelte 
consapevoli e intenzionali che si adattano alla diversità delle situazioni. Ciò perché diventa una 

.  risposta condizionata, ovvero automatica e non volontaria

Detto ciò, rompere i condizionamenti richiede, prima di tutto, di familiarizzare con strumenti 
specifici a sostegno di questo processo, una forte e valida motivazione al cambiamento e una 
solida tolleranza della frustrazione alla luce del fatto che rompere questi schemi non è qualcosa 
di immediato. Rompere i condizionamenti e dunque essere liberi di scegliere richiede molta 
dedizione.  
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Primo Boost - Contrastare il mantenimento di un 
                        comportamento problematico

Procrastinazione: Descrivi in che modo la procrastinazione si manifesta  
(Descrivi in modo più dettagliato possibile e in termini fattuali la forma di procrastinazione sulla quale vuoi 
lavorare)
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Secondo Boost - Riconoscere i propri valori e fissarsi degli 
                             obiettivi 

Detto ciò, gli obiettivi, presi da soli, potrebbero non bastare se non sono sostenuti da valori o 

significati personali che ognuno di noi investe nel compiere un determinato sforzo. Dare valore 

o rivestire di un significato personale un obiettivo consente di costruire un solido senso di 

soddisfazione e realizzazione personale.  

La costruzione quotidiana del senso di coerenza con i propri valori, che passa per 

l’identificazione di obiettivi specifici e azioni concrete per raggiungerli, è base per la costruzione 

di un .  senso di auto-efficacia
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Pensando allo studio, quali valori personali stai investendo in questa attività? 
Ricorda, i valori non sono influenzati dal contesto esterno o dagli altri. I valori riguardano esclusivamente la tua 
persona. Per cui, in ogni momento che cosa vuoi ottenere per te stess* attraverso lo studio?  
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Quali sono i piccoli passi da compiere quotidianamente per raggiungere 
quell’obiettivo?  
(completa la tabella che vedi sotto per ogni punto elencato qui sotto)

In caso dovessi incontrare dei problemi, lavora sul problem solving  
(completa la tabella che vedi sotto per ogni punto elencato qui sotto)
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Terzo Boost - Aumentare la tolleranza della frustrazione

La procrastinazione può diventare una forma di fuga in risposta alla frustrazione che emergere 

da non aver ottenuto ciò che si desidera, con le conseguenze che abbiamo visto. Per contro, 

date le situazioni inevitabili descritte in precedenza, la risposta per consentire una 

riorganizzazione efficace è la costruzione di un atteggiamento di accettazione che spiana la 

strada ad una risoluzione dei problemi ben ancora alla realtà fattuale.  
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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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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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Terzo Boost - Role-playing: Il critico, il criticato e l’osservatore 
                                              compassionevole

Questo esercizio prende il nome de ” e 

unisce l’applicazione concreta delle strategie visto nell’Empower Boost 1 e 2 all’interno di 

un’esperienza simulata di “post-fallimento”. Si ispira al terapeuta gestaltico Leslie Greenberg.  

“Il critico, il criticato e l’osservatore compassionevole

Quella del tuo , che ti rivolge parole cariche di connotazione negativa. È la 

voce che ti rivolge giudizi e valutazioni, sempre basandosi su una propria soggettività;  


Quella del tuo , che esprime un vissuto emotivo negativo, che si sente ferit* per 

ciò che viene affermato dalla voce dell’Io Autocritico. Questa voce esprime come si sente 

e quello di cui ha bisogno per cercare conforto; 


Infine, la voce dell’ , che rappresenta la voce della self-

compassion verso se stess*.

critico interiore

Io Criticato

osservatore compassionevole
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Siediti sulla sedia dell’ . Dì a voce alta ciò che pensa e che cosa sta provando. 
Nota le parole e il tono di voce che il critico usa e anche che cosa prova:  

Io autocritico

09 di 18

Ora spostati sulla . 
Cerca di entrare in contatto con quello che provi quando sei criticat* in questo modo. 
Parla di quello che provi rispondendo direttamente al critico interiore, esprimendo anche i 
tuoi bisogni (come abbiamo visto nell’EmpowerBoost 1).   
Per esempio: “Non mi aiuti per niente”, “Mi fai stare male”. Dì tutto quello che ti viene in 
mente.  

sedia del criticato
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Ora prendi il posto dell’ . Rivolgiti sia al Critico che al 

Criticato. Cerca sempre di applicare le tecniche che abbiamo visto nell’Empower Boost 1 

e 2.  

osservatore compassionevole
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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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Quinto Boost - Uscire dalla zona di confort e 
                          Promemoria per i momenti difficili

Una volta individuato il proprio pattern di reazione al fallimento, aver riconosciuto i propri 
pensieri giudicanti (EmpowerBoost 1), averli etichettati come tali, ovvero solo come pensieri 
frutto di una valutazione e interpretazione soggettiva e non come la realtà, e averli, infine, 
riformulati in chiave costruttiva (EmpowerBoost 2), 

.
è il momento di agire sulla base di quello 

che hai trasformato

La tua mente “storyteller” ti racconta che non sei in grado di partire e andare a fare un viaggio 
da sol* con degli sconosciuti? Ti ripete “Sei un fifon*”, “Non sei capace di adattarti a nuove 
situazioni”. Riconosci che questi sono : “Penso di essere un fifon*”, “Penso di non 
essere capace ad adattarmi a nuove situazioni”.

solo pensieri

I pensieri a volte sono solo trappole, che ci tengono agganciati a convinzioni che in realtà sono 
solo frutto della nostra mente. Con questo non vogliamo negare che, in quanto umani, tutti 
abbiamo i nostri limiti. Ma partendo da una buona conoscenza di sé, dei propri punti di forza, 
maturando un’autostima e autoefficacia solida, avendo inoltre una visione realistica di sé 
stess*, è possibile affrontare anche quelle situazioni che a primo impattano ci spaventano, 
proprio per la possibilità di fallire o sbagliare.  
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Spesso ciò che ci blocca a provare nuove esperienze è proprio quella voce autocritica dentro di 

noi, che ci priva della bellezza della scoperta. Solo 

 possiamo arricchirci e imparare, anche dal fallimento!

uscendo dalla nostra zona di confort e 

sperimentando
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Queste attività guidate possono essere svolte moltissime volte, anche a distanza di tempo. 

Svolgere con costanza questi esercizi potrà allenare la tua capacità di 

, andando a interiorizzare queste tecniche, al fine di modificare il 

tuo modus operandi in reazione al fallimento.

gestire il fallimento e 

riscriverlo in modo costruttivo
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Conserva questo piano d’azione e, quando la tua mente storyteller si farà sentire, tira fuori 

questo piano d’azione per .  agire con più lucidità
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Grazie per aver seguito questo Empower Kit!

Clicca qui per prenotare la tua prima seduta gratuita. 
link: https://products.grateful.social/sedute/
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