
 

 

 

Modulo 5  •  Scheda di lavoro 2 
💡   Questa scheda serve a imparare a vederti con più gentilezza — come farebbe un buon amico! 
 

PARTE A — Cosa vedi nello specchio? 

🪞  Quando ti guardi allo specchio, su quali parti di te ti concentri? 
 

🔍  Su cosa mi concentro di solito (cose che 
non mi piacciono) 

💚  Cosa potrei anche notare (cose che mi 
piacciono) 

  
  
  
  

  
  
  
  

 

🤔  Le parti su cui ti soffermi di più — sono quelle che ti PIACCIONO o quelle che 
NON ti PIACCIONO? 
□  Soprattutto quelle che non mi piacciono 
□  Soprattutto quelle che mi piacciono 
□  Un mix di entrambe 
□  Cerco di non concentrarmi su nessuna parte specifica 
 

💚  Se provassi a guardarti allo specchio e notare solo ciò che ti PIACE — cosa 
vedresti? 
Elenca almeno 3 cose, per quanto piccole! 

• ___________________________________________________ 
• ___________________________________________________ 
• ___________________________________________________ 

 

PARTE B — Guardare senza giudicare 



 

 

🧘  Prova questo: guardati allo specchio (o pensa a te stesso/a) SENZA giudicare. 
Osserva e basta. 
Invece di chiederti "Mi piace questo?", nota semplicemente com’è. Come cambia la sensazione? 
  
  
  
 

💭  È difficile guardarci senza giudicare. Perché pensi che lo facciamo 
automaticamente? 
  
  
  
 

PARTE C — Parla a te stesso/a come a un migliore amico 

🤝  Leggi ogni pensiero negativo su di te. Poi scrivi come risponderesti se un 
MIGLIORE AMICO ti dicesse questo: 
Nota la differenza tra come parli a te stesso/a e come parleresti a qualcuno a cui tieni! 
 

💬  Cosa dico a ME STESSO/A: 
"Odio come vengo nelle foto." 

🤝  Cosa direi al mio MIGLIORE AMICO: 
  
  

 
💬  Cosa dico a ME STESSO/A: 
"Non sono abbastanza bravo/a / 
intelligente / talentuoso/a." 

🤝  Cosa direi al mio MIGLIORE AMICO: 
  
  

 
💬  Cosa dico a ME STESSO/A: 
"Nessuno mi apprezzerebbe se 
conoscesse il vero me." 

🤝  Cosa direi al mio MIGLIORE AMICO: 
  
  

 
💬  Cosa dico a ME STESSO/A: 
"Sarò più felice quando cambierò [parte 
del corpo / peso / aspetto]." 

🤝  Cosa direi al mio MIGLIORE AMICO: 
  
  

 

✏  Il modo in cui parli a te stesso/a è lo stesso di come parleresti al tuo migliore 
amico? Cosa cambia? 
  
  
  



 

 

 

PARTE D — Costruire un’autostima sana 

🏆  Completa queste frasi con onestà: 
 
⭐  Qualcosa di cui sono davvero orgoglioso/a: 
____________________________________________ 
 
💪  Un punto di forza che gli altri notano in me: _____________________________________ 
 
🌱  Qualcosa su cui sto lavorando per migliorare (perché lo voglio io, non per compiacere gli 
altri):  
  
 
💜  Una cosa che accetto di me anche se a volte vorrei fosse diversa:  
  
 

🌟  Messaggio chiave 

Non sei solo ciò che vedi nello specchio. Sei la tua gentilezza, il tuo umorismo, le tue passioni, i 
tuoi punti di forza, la tua storia. Inizia a notare TUTTO di te — non solo le parti che vorresti 
cambiare. 
 💡

  Ogni giorno di questa settimana, prova a dirti una cosa gentile allo specchio prima di uscire. Non 
deve riguardare per forza il tuo aspetto! 

💚
 


