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IN COSA CREDO-FOGLIO DILAVORO

[struzioni:

e Stampa e Completa la schedi di esercizi “In cosa credo” per individuare le tue
convinzioni.

e Tieni la tua scheda di esercizi sulla fiducia in se stessi completata a portata di mano.
La prossima volta che sentirai di avere un basso livello di autostima, che ti sentirai
infelice o che starai giudicandoti severamente, leggi la scheda di esercizi “In cosa
credo” e individua le convinzioni che sminuiscono la tua autostima positiva e crea
allora una nuova convinzione per rafforzare la fiducia in te stessa. Infine, osserva il

cambiamento nel tuo atteggiamento.

1. Scrivile convinzioni su te stess* che ti sono state trasmesse durante la tua infanzia
e/o adolescenza da tuo/a:

a. Madre:

b. Padre:

c. Fratelli o Sorelle

d. Amici:
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e. Insegnanti:

f.  Altri:

2. Quali di questi messaggi continua a dominare il modo in cui pensi a te stess* oggi?

3. Quali messaggi sostengono e quali sminuiscono la fiducia che riponi in te stess*, la

tua felicita e la tua soddisfazione personale?

4. Questi messaggi sono veri o sono solo delle convinzioni (ovvero pensieri su cui si e

riflettuto tanto a lungo da crederli veri)?

5. Quali messaggi vorresti cambiare per migliorare la tua autostima?

6. Scrivi i nuovi pensieri in cui scegli di credere per sostenere un livello positivo di

autostima, di fiducia in te stess* e di felicita:
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