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IL CAMBIAMENTO PERSONALE 

I cinque motivi che ci frenano 

(e come affrontarli)
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CAMBIAMENTO O PROGRESSO ? 
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Cambiamento 

Genera stress:  accezione negativa    
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Progresso 

      

     Reazione positiva: già la 

parola evoca un qualcosa che 

va a buon fine 
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Progresso 

- Non automatico 

 - scelto 

 - deciso 

- guidato in una direzione           

precisa 
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I 5 MOTIVI  

CHE  

CI FRENANO 
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1. PAURA 

 

  

Cosa pensiamo della paura? 
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PAURA 

 

Chi ha paura è un debole! 

 

 

   Invece la paura è UTILE 
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ÅCORAGGIO O INCOSCIENZA? 

ÅPAURA REALE O IMMAGINATA? 

ÅPAURE IMMAGINATE FRENANO IL 

PROGRESSO 

ÅGESTIRE LA PAURA 
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OSA CAMBIARE 
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LA PAURA Eô 

SOLO UNO 

STATO MENTALE 

 

 

 

Un giorno la paura bussò alla porta, 

il coraggio andò ad aprire  

é..e non trov¸ nessuno. 

(J. W. Goethe) 
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2- BISOGNO DI SICUREZZA 

 

 Cosa è la sicurezza? 

 

 

Sensazione di certezza che a 

breve termine, non succederà 

nulla di ciò che non vorremmo 

succedesse 
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BISOGNO DI SICUREZZA 

 

 Cosa ¯ lôinsicurezza? 

  

 

 

Sensazione che stia per succedere 

da un momento altro qualcosa che 

ci provoca dolore 

Sensazione che stia per succedere 

da un momento allôaltro qualcosa 

che ci provoca dolore 



PMI-NIC©  

 

La sensazione di non avere il controllo ci 

impedisce di andare verso il progresso 

 

 

 

Non è possibile  

avere il controllo 

 di tutto 
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LA SICUREZZA Eô DENTRO DI TE !!! 

SEI STRATEGIE PER ALLENARSI A TROVARLA 

1. Nutrire la mente con storie di successo 

2. Circondati di persone incoraggianti 

3. Ogni giorno ricorda a te stesso i tuoi successi 

4. Sii riconoscente e grato 

5. Focalizzati su obiettivi a breve termine e porta 

a conclusione piccole cose 

6. Festeggia i tuoi successi   
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3 ï CREDENZE LIMITANTI 
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Cosa sono le credenze 

 

ÅSensazione di certezza riguardo a un fatto 

 

ÅSiamo disposti a difenderle a tutti i costi 

 

ÅSono solo nella nostra testa  
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Come ci limitano le credenze 

 

ÅSe siamo convinti di non potere fare una cosa non ci 

impegneremo mai nel farla 

 

ÅChe tu creda di farcela o di non farcela, avrai 

comunque ragione (H. Ford)  
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Scardinare le credenze limitanti 

 

ÅEvitare generalizzazioni nel dialogo interno 

 

ÅEvitare di ripetersi costantemente le stesse cose 

 

ÅAggiornare i propri schemi di pensiero  
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4 ï MANCANZA DI MOTIVAZIONE 

 

  

 

 

Quando non ha una SUA 

motivazione, lôessere umano 

non fa nessuna azione 
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Le leve della motivazione 

 

  

 

 

1 - RAGGIUNGERE IL PIACERE 

2 - EVITARE IL DOLORE 
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Tenere alta la motivazione 

 

 

 

1 ï Scrivere il dolore che proveremo in caso di 

fallimento e il piacere che ne trarremo in caso di 

successo 

2 ï Mantenere COSTANTEMENTE il FOCUS 
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5 ï AMBIENTE 

 

  

 

 

Troppo spesso lôambiente 

che ci circonda non ci 

incoraggia al cambiamento 
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Scegliamo da chi farci influenzare 

 

  

 

 

Cosa farebbe lei ? 


