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IDEE DISTRUTTIVE CHE CONDUCONO 
ALLA PASSIVITA’ E 
ALLA STAGNAZIONE EMOZIONALE
• Devo essere amato e ottenere approvazione per ogni cosa che faccio.

• Non riesco a controllare e a migliorare 

le mie emozioni.
• La felicità proviene dall’agiatezza e dall’inattività.

• Ho bisogno che qualcuno più forte e più grande si prenda cura di me.

• Ho bisogno di essere competente, adeguato, intelligente e di avere successo in ogni occasione.
• Non riesco a perdonarmi 

per gli errori che ho fatto.

• La mia insoddisfazione dipende in larga parte da eventi fuori dal mio controllo e dagli altri.

• Tutto ciò che mi ha influenzato fortemente, continuerà a farlo per il resto della mia vita.

• Ciò che fa la gente è molto importante e c’è bisogno di grandi sforzi per chiedere loro di cambiare idea o atteggiamento.
• E’ più semplice evitare le difficoltà della vita e le responsabilità anziché fronteggiarle.

• Se qualcosa è, o può essere, pericolosa, bisogna esserne estremamente preoccupati.

• Quando le cose non vanno come voglio, è terribile.

IDEE COSTRUTTIVE CHE CONDUCONO ALL’AUTOREALIZZAZIONE E 
AL PROGRESSO PERSONALE
• Mi concentro sul rispetto per me stesso e sull’amare, invece che sull’essere amato.
• Ho enorme controllo sui miei sentimenti, quando li esprimo, in modo che mi guidino.

• Le persone sono più felici quando sono attive e coinvolte in cose creative, o quando si dedicano agli altri.
• E’ bene cercare aiuto allo scopo di riscoprire in sé le abilità di far fronte alle difficoltà della vita.

• Provo a fare qualcosa anche se non sono il migliore, imparo, accetto i miei limiti.

• Imparo da ciò che mi è accaduto, e uso questa conoscenza per gestire la mia vita meglio, nel futuro.

• Parte dell’infelicità è causata o mantenuta dalle reazioni personali, anziché dai fatti in sé.

• Cerco di comprendere le mie passate esperienze, così oggi non mi controlleranno necessariamente.

• Le idee e gli atteggiamenti delle persone sono largamente motivati: spesso far loro pressione aiuta meno di qualunque cosa.

• La via più facile spesso diventa la più ardua, a lungo termine. L’unico modo di risolvere le difficoltà è di lavorarci sopra.

• E’ meglio scegliere di fare le cose più sicure o controllabili. E’ tuttavia impossibile non dissipare energie quando si sta continuamente in allerta.

• Provo a cambiare o a controllare le circostanze in modo da renderle più soddisfacenti. Se c’è qualcosa da accettare, è preferibile accoglierla anziché continuare a ripetere a se stessi “è terribile”.
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