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Una buona autosti'la
Storia introduttiva

4 ™
Uff! Oggi non mi sento per nulla bene. Domani presentero il mio lavoro
di progetto. leri ho gia notato che il lavoro di ogni compagna e ogni
compagno di classe era fatto molto meglio. Non mi piace tanto parlare
davanti alle persone. Mi dimentico sempre cio che devo dire e la mia
voce e terribile. Da stamattina, inoltre, ho un brutto brufolo sulla fronte.
Cosa pensera Chris? Tutti gli altri hanno gia sparlato di me oggi. Me ne
sono accorta. A volte penso di non avere veri amici e amiche. Ma piac-
cio almeno a una persona??

Sam non € ovviamente di buon umore. Evidenzia i pensieri meno
utili nel testo. Scrivili sotto forma di hashtag. Per ogni hashtag,
scrivi una o piu parole chiave che descrivano la situazione, senza
mettere uno spazio tra una parola e l'altra.

#progettodilavoromediocre
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| molti pensieri negativi bloccano e sono destabilizzanti.
In questo momento Sam ha una bassa autostima.
A sinistra, disegna un ritratto di Sam e aggiungi gli
Puoi utilizzare gli hashtag del primo esercizio.
A destra, disegha nuovamente Sam, ma con hashtag

Sam & pessimista.

Sam é ottimista.

QO

#Iavorodiprogettomediocre

OO
Himiolaverogpon

//miolavorodiprogettoésuper
#hodatoilmiomeglio
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Growth mindset (m

Per avere una forte autostima occorre

Quando hai una forte autostima, € piu facile per te affrontare le sfide. Hai fiducia nelle tue capacita e crediin te. Non si
nasce con un‘autostima forte o debole. Lautostima ¢ il risultato delle tue esperienze passate e pud quindi cambiare.

Puoi influenzare la tua autostima e migliorarla adottando delle strategie. Una strategia per rafforzare la tua autostima &
il growth mindset. Si tratta di interiorizzare atteggiamenti come quelli di Sam, Chris o Mia.

Gli errori fanno parte della vita! Gli errori Posso imparare e migliorare
mi danno I'opportunita di migliorare. qualcosa in ogni ambito.

Non riesco an-
cora a farlo. Ma
posso imparare.

O

o
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Questo lo so gia fare molto bene. Questo non lo so ancora fare bene.
o
o
o
o
[
o
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Puoi allenare il pensiero positivo e la fiducia nelle tue capaci

Riscrivi questi esempi. Nei campi vuoti scrivi alcuni e

Affermazione

Growth mindset

No, non voglio giocare a biliardo. Non riesco mai
a mandare in buca.

Gioco volentieri a biliardo, anche se non
me la cavo ancora bene. Puoi insegnarmi?

Non riesco a disegnare. | miei disegni sembrano
fatti da chi va all'asilo.

Ho di nuovo urlato contro la mia ragazza. Vado
sempre su tutte le furie.

Perdo sempre le mie cose. Sarebbe meglio non
possedere oggetti di valore.

Non so ballare. E cosi imbarazzante!
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Cosa ti occorre per riuscire a interiorizzare gli atteggiamenti
fanno al caso tuo e aggiungi altri tuoi atteggiamenti.

Faccio attenzione al mio
linguaggio e formulo le sfide
in modo positivo.

Quando commetto un errore, rifletto

sull'insegnamento che posso trarne.

Uso la funzione promemoria del
mio cellulare che mi motiva a
«pensare positivo» ogni giorno.

Convinco le persone
intorno a me della
validita del growth
mindset e le sprono
a «pensare positivon.

Creo un disegno

e lo appendo. Mi
ricorda di «pensa-

re positivoy.

Raccolgo frasi positive
delle persone intorno a me.

Ascolto questa canzone ogni set-
timana. Mi aiuta a interiorizzare un
atteggiamento del growth mindset.

ResponsAbilita empowered by Free. Fair. Future.
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Le persone famose
e superano le sfide

Un'ispirazione

Una certa tensione prima di affrontare le sfide & normale. Per superarle, &€ importante avere un atteggiamento positivo.
Ecco alcuni esempi di come le star affrontano le sfide.

b ( n
™\ «ll tuo tempo é limitato. Non sprecarlo vivendo
«Fallire un pochino & inevitabile. E impos- la vita di un‘altra persona. Non permettere che
sibile vivere senza mai fallire. A meno di il rumore degli altri soffochi la tua voce interio- >
vivere cosi prudentemente che tanto vale re. Abbi il coraggio di seguire il tuo cuore e il
non vivere affatto. E allora si fallisce auto- tuo intuito.»
maticamente.» Steve Jobs, cofondatore di Apple
J.K. Rowling, autrice di Harry Potter \ J
~— J

g4

«When I'm not feeling my best, | ask myself,
«What are you gonna do about it?> | use the
negativity to fuel the transformation into a
better me.»

. . o . Beyoncé, cantante
«Mi considero il miglior calciatore

del mondo. Se non credi di essere
la o il migliore, non riuscirai mai a
raggiungere cio di cui sei capace.»

Cristiano Ronaldo, calciatore
«Tutti i sogni possono diventare realta se
abbiamo il coraggio di seguirli.»

Walt Disney, creatore di disegni animati

Segna la citazione che ti piace di piu. Perché ti piace questa citazione in particolare?
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Nella tua vita ti imbatterai sempre in nuove sfide. Quali pensi
e supera le tue prossime sfide adottando un atteggia

Un pensiero positivo che ho trovato
nelle citazioni e: «Segui il tuo intuito!»
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Oratocca a te. Scrivi le tue citazioni o trovane altre che ti pia
Puoi trovare altre citazioni per esempio in Internet.
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Sono fiera/o di me!

Una ricompensa personale

Quali prestazioni, risultati, decisioni o azioni ti inorgogliscono? Scrivili o disegnali sulla coppa. Succes-
sivamente aggiungi anche altre cose e rallegratene! Contrassegna le coppe con temi diversi (p. es. sport,
scuola, famiglia, amicizia).

Mi riempie d’orgoglio essere un buon esempio per
mia sorella e passare molto tempo con lei. Questo
é tutt'altro che scontato!

Ovviamente ho gia raggiunto molti risultati con
imiei video. Ma la cosa che mi rende pit orgo-
glioso & andare a pranzo al ristorante con mia
nonna ogni domenica. Chissa per quanto tempo
riusciro ancora a farlo!

S ¢ 2%

C )

S ¢ 2.5
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Questo lo porto co

Una breve riflessione

In questo diario hai trattato in modo approfondito il tema dell’autostima. Grazie al growth mindset hai capito che
puoi cambiare in positivo la tua autostima.

Quali atteggiamenti positivi vuoi interiorizzare in futuro?

Come vuoi procedere per interiorizzare questi atteggiamenti? Scrivi qui le diverse strategie.

Quali insegnamenti hai tratto da questo
diario? Annota qui le tue riflessioni.
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