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PUNTI DEL GIORNO

1. CREDENZE POTENZIANTI
Cosa sono e 

come si formano 

3. COME RAFFORZARE LE 
CREDENZE POTENZIANTI?

Autoefficacia - TOTE
Autostima - La festa 
di compleanno

2. COME LE CREDENZE POTENZIANTI  
INFLUENZANO L’AUTOSTIMA



1. CREDENZE POTENZIANTI

• Sono ciò che credo essere vero per me 

• POTENZIANTI: mi permettono di osare e 
di affrontare nuove situazioni che mi 
fanno crescere e migliorare



- frasi incoraggianti, dette e ripetute dai 
genitori o da persone a cui teniamo, che ci portano 
a credere in noi stessi, a provare nuove situazioni.

Es.: ‘sei davvero bravo’, ‘sei bello così come sei’

- il ripetersi di un successo o del 
raggiungimento di un obiettivo, di una meta 
desiderata

ORIGINE DELLE CREDENZE POTENZIANTI



ESERCIZIO

Scrivi almeno 

3 credenze potenzianti:

• Credo che…
• Sono convinto/a di…



CREDENZE
POTENZIANTI

SICUREZZA E 
SERENITÀ

RISULTATI 
POSITIVI

SCELTE 
EFFICACI

2. COME INFLUENZANO LA NOSTRA AUTOSTIMA

L’AUTOSTIMA 
AUMENTA E 
SI CREA UN 
CIRCOLO 
VIRTUOSO 



3. COME RAFFORZARE 
LE CREDENZE POTENZIANTI



AUTOEFFICACIA

È la convinzione di essere capaci di raggiungere dei 
risultati, di realizzare degli obiettivi.

Si allena fissando degli obiettivi ben precisi e rivedendo i 
passi per raggiungerli, se qualcosa non va.

Come? 

Con il TOTE
• È un modello di comportamento efficace
• È dato da sequenze di comportamenti-

strategie per ottenere un risultato



TEST

OPERAZIONI

TEST

EXIT

COSA VUOI?

COSA FAI PER OTTENERLO?

COME SAI DI AVERLO 
OTTENUTO?

SI OTTIENE CIÒ CHE SI VOLEVA 
E SI ESCE

T
O
T
E



AUTOSTIMA

È il valore che riconosco a me 
in quanto persona

• Bassa 
• Alta 



Esercizio

LA FESTA DI 

COMPLEANNO



RIEPILOGO

CREDENZE 

POTENZIANTI

COSA SONO E ORIGINE

CIRCOLO VIRTUOSO con 
AUMENTO AUTOSTIMA

RAFFORZAMENTO:
• ALLENANDO L’AUTOEFFICACIA 

CON IL TOTE
• VISUALIZZAZIONE 



ESERCIZI PER CASA

2. Utilizza il TOTE per uno o 
più obiettivi che ti sei 
prefissato in questo periodo

1. Scrivi:

•  3 credenze potenzianti e 

•  3 credenze limitanti e 
•  rifletti su come quelle potenzianti 

possano ridimensionare le 
credenze limitanti



incambiamento.it


	Diapositiva 1
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11
	Diapositiva 12
	Diapositiva 13
	Diapositiva 14

