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Un Percorso Pratico di
Personale

Domenico Marra

rasformazione

"I veri limiti non sono quelli che vediamo davanti a noi, ma quelli che accettiamo nella nostra mente. Questo workbook ¢ il

tuo strumento per iniziare a superarli, un passo alla volta."

Benvenuto nel tuo Percorso di Trasformazione

Questo workbook & stato creato per guidarti passo dopo passo nel superamento dei tuoi limiti mentali, trasformandoli in

opportunita di crescita e realizzazione personale.

Caratteristiche Principali:

Obiettivi Chiari

Esercizi mirati per risultati

Azione Immediata

Strumenti pratici da

concreti applicare subito

Progresso
Misurabile

Traccia la tua evoluzione

Il Tuo Impegno Per il Cambiamento

e Miimpegno a dedicare ogni giorno: [15/30/45/60 minuti]
e La mia motivazione principale &: [spazio per scrivere]

e Firma:

e Data:

Risultati Duraturi

Cambiamenti profondi e
sostenibili

Modulo 1: Identificazione dei Limiti

Prima di Iniziare

Trova un momento tranquillo della giornata, respira profondamente e rispondi a queste domande con totale onesta. Non ci

sono risposte giuste o sbagliate, solo la tua verita personale.

Obiettivo dell'Esercizio

|dentificare con chiarezza i limiti che percepisci nella tua vita, comprenderne l'impatto e iniziare a vedere le opportunita di

crescita che si nascondono dietro ogni limite.

Parte A: Identificazione dei Limiti

Elenca 5 limiti che senti di avere nella tua vita:

1. - Quanto milimita? (1-10): ___ - In quali situazioni emerge maggiormente? __

[Ripeti per tutti e 5 i limiti]

Parte B: Analisi Profonda

Per il limite che hai valutato come piu impattante:

—

La Storia di Questo Limite

Quando & emerso la prima volta?

e (Chi o cosa ha contribuito a rinforzarlo? Quando € emerso la prima volta?

e E davvero il MIO limite o I'ho "ereditato" da qualcuno? Quando & emerso la prima volta?

1. Llmpatto Emotivo Che emozioni provo quando penso a questo limite? [] Paura [] Frustrazione [] Tristezza [[] Rabbia []

Altro:
2. |l Costo di Questo Limite

e (Cosa mi sta impedendo di fare?

e Quali opportunita ho perso a causa sua?

e Come sarebbe la mia vita senza questo limite?

W Mini-Sfida per Oggi

e (Oggi miimpegno a: Quando € emerso la prima volta?

Modulo 2: |l Processo di Reframing

Cos'e il Reframing?

Il reframing & I'arte di guardare la stessa situazione da una prospettiva diversa. E come cambiare le lenti attraverso cui vedi

la realta, permettendoti di scoprire nuove possibilita e risorse che prima non vedevi.

Esempio Pratico

Pensiero Limitante Prove Contrarie

"Sono troppo vecchio per * Ho imparato a usare

imparare a programmare” smartphone e tablet « Ho
gia imparato nuove lingue
+ Conosco persone che

hanno iniziato dopo di me

Nuova Prospettiva

"La mia esperienza di vita
e un vantaggio
nell'apprendimento.
Posso imparare al mio
ritmo."

Azione Immediata

Dedicare 15 minuti oggi a
un tutorial base di Python

Il Tuo Reframing

1. Identifica il Pensiero Limitante
2. Trova le Prove Contrarie
3. Creala Nuova Prospettiva

4. Definisci 'Azione Immediata

Modulo 3: Pilano d'Azione e Micro-Abitudini

|| Potere delle Micro-Azioni

Le grandi trasformazioni nascono da piccoli passi costanti.

La Formula delle Micro-Azioni

e Deve essere cosi facile che non puoi dire di no
e Deve essere misurabile
e Deve essere collegata a un trigger specifico

e Deve richiedere meno di 5 minuti all'inizio

Progettazione delle Micro-Azioni

Limite da Trasformare; ___

Livello 1: Ultra-Facile (Prima Settimana)

e Micro-Azione:

e Durata/Quantita:

e Trigger Specifico:

e Qrario Ideale:

e Dove:

Livello 2: Sfida Media (Seconda Settimana)

e Progressione:

e Nuovo Trigger:

e Supporto Necessario:

Livello 3: Sfida Completa (Terza Settimana)

e QObiettivo Finale:

e Sistema di Supporto:

e Piano di Recupero:
Sistema di Ricompense
Sceqgli le tue ricompense in base a questi esempi o creane di personalizzate:

Ricompense Giornaliere:

e 15 minuti di lettura del tuo libro preferito

Una passeggiata rilassante

e Una tazza del tuo t&/caffe speciale
e 10 minuti di meditazione

e |atuacanzone preferita

e Una breve chiamata con un amico
e 5 minuti di stretching

e Un episodio della tua serie preferita

Ricompense Settimanali:

e Un massaggio rilassante

e Una cena in un posto che ti piace
e Un'ora del tuo hobby

e La tua attivita sportiva preferita

e Un film al cinema

e Un‘attivita creativa

e Un'ora di gaming

e Una video chiamata con una persona cara

Ricompense Mensili:

e Uncorso su un tema che ti appassiona
e Un week end di relax

e Un acquisto significativo rimandato

e Un'esperienza nuova

e Un upgrade del tuo ambiente

e Una giornata completamente libera

e Unattivita che non fai da tempo

e Un workshop di crescita personale
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Obilettivi

Azioni Chiave

Azione ]

e Descrizione:
e Tempistiche:
e Rjsorse necessarie:

e Sfide potenziali e piani di mitigazione:

Azione 2

e Descrizione:
e Tempistiche:
e Rjsorse necessarie:

e Sfide potenziali e piani di mitigazione:

Azione 3

e Descrizione:
e Tempistiche:
e Rjsorse necessarie:

e Sfide potenziali e piani di mitigazione:
Milestone e Scadenze

Milestone Scadenza

Sistema di Monitoraggio € Revisione

e Frequenza di revisione del piano:

e Metriche chiave da monitorare:

e Persone coinvolte nel monitoraggio:

Piano di Supporto

e Risorse necessarie (finanziarie, umane, tecnologiche, ecc.):
e Persone/team di supporto:

e Strategia di coinvolgimento delle parti interessate:

Piano di Gestione deil Rischi

Rischio Probabilita Impatto Azione Preventiva Piano di Risposta

Conclusioni e Prossimi Passi

e Riepilogo dei risultati chiave:
e |Lezioni apprese e aree di miglioramento:

e Prossimi obiettivi e azioni:

Conclusioni e Prossimi Passi

Celebra il Tuo Viaggio

Hai completato questo workbook - questo € gia un importante passo verso il cambiamento. Ricorda che ogni grande
trasformazione inizia con una decisione, e tu I'hai appena presa.

Riflessione Finale

Prima di concludere, prenditi un momento per rispondere a queste domande:

1. Quale e stata la scoperta piu significativa su te stesso?

© Made with Gamma


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

1. Quale limite ti senti gia di iniziare a superare?



https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

1. Quale micro-azione implementerai da domani?

Il Tuo Piano di Continuita

Per mantenere vivo il cambiamento:

Rivedi questo workbook ogni _____ giorni

Condividi i tuoi progressi con

Celebra ogni piccola vittoria

Torna agli esercizi quando incontri nuove sfide

Promemoria Importanti

Il cambiamento € un processo, non un evento

Ogni piccolo passo conta

| "fallimenti”" sono feedback preziosi

Sei piu forte di quanto pensi

Il Tuo Impegno Finale

Mi impegno a:

1.
2.
3.

Data: Firma:
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%) Ricorda: Non si tratta di diventare qualcun altro, ma di liberare il tuo vero potenziale.
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Rimani in Contatto Per supporto continuo e aggiornamenti:

o Newsletter
e Community

e Risorse aggiuntive
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https://t.me/cambiabitudini
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"Il viaggio di mille miglia inizia con un singolo passo. Hai appena fatto il tuo.
Continua a camminare.”
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B Note Finali

e Quali sono i miei principali apprendimenti da questo percorso?

e Come posso applicare questi principi in altre aree della mia vita?
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