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Il contesto

La mia cassetta

degli attrezzi

dal 2004...

contiene
- Immagini
- parole

- sensazioni
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3 cose che influenzano il mio sentire

1. quando mi trovo in una situazione in cui devo ricevere
contributi di altri che sembrano non arrivare nei tempi che mi

aspettavo

2. quando vorrei una conferma sulla qualita del mio progetto e questa
non arriva (non so cosa gli altri pensano delle mie proposte

progettuali, se queste vanno bene o se richiederanno modifiche)

3. gquando ho gia fatto tutto il possibile per favorire un processo ma

la decisione finale dipende da qualcun altro
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3 cose che faccio per mettere in pratica
la mia positivita

Fermo i miei pensieri.
cosa ne so io dei «perché» del ritardo? Che fondamento oggettivo hanno
I miel pensieri negativi e le mie preoccupazioni?

Uso i miei ricordi:
di solito, quello che trasmetto mi torna indietro: penso al fatto che gli altri

spesso si sintonizzano con quello che ricevono da me, soddisfazione o

insoddisfazione, positivita o negativita. ..

Mi iper-focalizzo sull’obiettivo:
Mi concentro su cio che mi interessa di piu. Miro piu che posso alla sua

presentazione, con neutralita rispetto a quello che provo. Condivido le mie

emozioni positive quando il progetto é stato approvato!
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Il mio strumento preferito
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Le parole...

guelle che rivolgo a me stessa,

per guidare | miei pensieri,

per accogliere costruttivamente le mie emozioni,

per influire sulle mie azioni.
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GRAZIE PER L’ATTENZIONE

Ing. Annalisa Vitale
™ formazione.annalisavitale@gmail.com
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