
Stai vicino a persone che ti incoraggiano e ti
sostengono.

9 CIRCONDATI DI SUPPORTO POSITIVO

1

Ammetti a te stesso che hai paura di fallire e che è
normale sentirsi così.

RICONOSCI E ACCETTA LA TUA PAURA

2

Capire specificamente cosa temi può aiutarti a
gestire meglio la paura.

DEFINISCI COSA SIGNIFICA FALLIMENTO PER TE

3

Stabilisci obiettivi raggiungibili che ti motivano senza
sopraffarti.

IMPOSTA OBIETTIVI REALISTICI

4

Usa la visualizzazione positiva per immaginare di
raggiungere i tuoi obiettivi.

VISUALIZZA IL SUCCESSO

5

Riconosci e festeggia i piccoli progressi per costruire
fiducia in te stesso.

CELEBRA I PICCOLI SUCCESSI

6

Analizza i precedenti insuccessi per trarne
insegnamenti e strategie migliorative.

IMPARA DAI FALLIMENTI PASSATI

7

Vedi le sfide come opportunità per crescere e
migliorare.

SVILUPPA UNA MENTALITÀ DI CRESCITA

Condividere le tue preoccupazioni con altri può
alleggerire il carico emotivo.

8 PARLA APERTAMENTE DELLE TUE PAURE

Concentrati su ciò che va bene nella tua vita per
ridurre l'impatto della paura.

10 PRATICA LA GRATITUDINE

Rinforza la tua autostima con affermazioni positive
quotidiane.

19 USA L'AFFERMAZIONE POSITIVA

11

Pratica la mindfulness per gestire lo stress e l'ansia
correlati al timore del fallimento.

MEDITAZIONE E MINDFULNESS

12

Impara a essere flessibile con le tue aspettative per
ridurre la pressione.

LIMITA LE ASPETTATIVE

13

Riformula i pensieri negativi in modi più positivi e
produttivi.

RIFRAMING DEI PENSIERI NEGATIVI: 

14

Affronta gradualmente le situazioni che temi per
abituarti al rischio.

ESPOSIZIONE GRADUALE

15

Ascolta o leggi racconti di persone che hanno
superato il fallimento per ispirarti.

LEGGI STORIE DI SUCCESSO

16

L'attività fisica può ridurre lo stress e migliorare la tua
autostima.

FAI ESERCIZIO FISICO REGOLARMENTE

17

Un terapeuta può fornire strumenti professionali per
gestire la paura.

CONSULTA UN PROFESSIONISTA

Goditi il viaggio e impara dal processo
indipendentemente dall'esito.

18 FOCALIZZATI SUL PROCESSO, NON SOLO SUI
RISULTATI

Comprendi che tutti i percorsi di successo includono
ostacoli e fallimenti.

20 ACCETTA CHE IL FALLIMENTO È PARTE DEL
SUCCESSO

20 Strategie Efficaci per
Superare la Paura del Fallimento


