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Empower Kit

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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Grazie per aver seguito questo Empower Kit!

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

grateful.social Grateful.social Grateful.socialgrateful.social

mailto:psicologo@grateful.social
https://products.grateful.social/sedute/
https://products.grateful.social/sedute/
https://grateful.social
https://www.facebook.com/profile.php?id=61558153022947
https://www.linkedin.com/company/grateful-social
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