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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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Seconda Fase - Esecuzione
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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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https://products.grateful.social/empower-kit-un-percorso-psicologico-per-affrontare-la-paura-di-fallire/
https://products.grateful.social/empower-kit-un-percorso-psicologico-per-affrontare-la-paura-di-fallire/
https://products.grateful.social/empower-kit-un-percorso-psicologico-per-affrontare-la-paura-di-fallire/
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Terza Fase - Autoriflessione e consolidamento
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Inizia così: 


“Caro/a me del presente, …” 
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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

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
https://www.instagram.com/grateful.social/

