
Il Potere dell'Autostima:  
Costruire una Fiducia Incrollabile 
Un viaggio pratico per riscoprire il tuo valore, superare le insicurezze e vivere con fiducia.   
 
Struttura dell'Ebook 
 
Introduzione 
- Perché l’autostima è fondamentale per una vita soddisfacente.   
- I miti sull’autostima: sfatiamo le false credenze.   
- Un invito al cambiamento: sei pronto a riscoprire il tuo valore?   
 
Capitolo 1: Cosa Significa Avere Autostima 
- Definizione e componenti dell’autostima: fiducia, accettazione e consapevolezza.   
- La differenza tra autostima sana e narcisismo.   
- Un quiz per valutare il tuo livello attuale di autostima.   
 
Capitolo 2: Le Radici dell’Autostima 
- Come si sviluppa l’autostima nell’infanzia e nell’adolescenza.   
- L’impatto delle esperienze e delle relazioni significative.   
- Identificare e comprendere le proprie ferite emotive.   
 
Capitolo 3: Riconoscere i Blocchi e le Credenze Limitanti 
- Analizzare le voci interiori critiche: da dove vengono e come influenzano.   
- Tecniche per identificare le convinzioni limitanti sul proprio valore.   
- Esercizi per trasformare il dialogo interiore negativo.   
 
Capitolo 4: Costruire una Base Solida di Fiducia 
- Imparare a dire "no" senza sensi di colpa.   
- L'importanza dell'auto-compassione.   
- Creare una routine quotidiana per rafforzare l’autostima.   
 
Capitolo 5: Sviluppare il Coraggio di Essere Se Stessi 
- Abbracciare la vulnerabilità come forza.   
- Lasciare andare il bisogno di approvazione.   
- Tecniche per valorizzare la propria autenticità.   
 
Capitolo 6: Azioni Pratiche per Coltivare l’Autostima 
- Esercizi per rafforzare la fiducia in se stessi (scrittura, meditazione, visualizzazione).   
- Come affrontare il fallimento e imparare da esso.   
- Creare obiettivi realistici e celebrare i successi.   
 
Capitolo 7: Relazioni e Autostima 
- Come le relazioni influenzano la percezione di sé.   
- Riconoscere e superare le dinamiche tossiche.   
- Coltivare relazioni che potenziano il tuo valore.   
 
Capitolo 8: Il Percorso Continua 
- L’autostima come pratica quotidiana.   



- Strumenti per mantenere e accrescere la fiducia nel tempo.   
- Un diario per monitorare i progressi e riflettere sul proprio percorso.   
 
Introduzione 
Perché l’autostima è fondamentale per una vita soddisfacente   
L’autostima è il pilastro invisibile su cui costruiamo la nostra vita. È la voce interiore che ci 
guida quando prendiamo decisioni, affrontiamo sfide o ci relazioniamo con gli altri. Avere 
una sana autostima significa credere nel proprio valore intrinseco, indipendentemente dai 
risultati ottenuti o dalle opinioni altrui. Ma cosa succede quando questa fiducia viene a 
mancare? Insicurezze, paure e una costante ricerca di approvazione possono renderci 
prigionieri di noi stessi.   
Immagina una vita in cui non ti senti costantemente inadeguato. Una vita in cui smetti di 
cercare conferme all'esterno, perché sei equilibrio nella consapevolezza del tuo valore. Non 
è un sogno irraggiungibile: è una realtà alla tua portata. 
 
Questo libro nasce per aiutarti a spezzare queste catene e riscoprire il potere che hai dentro 
di te.   
 
I miti sull’autostima: sfatiamo le false credenze 
Molte persone credono che l’autostima sia un dono naturale, qualcosa che si ha o non si ha. 
Ma questa è una delle più grandi falsità. L’autostima non è una qualità immutabile, né è 
riservata a pochi fortunati. È un’abilità che si può sviluppare con il tempo e la pratica.   
Un altro mito comune è che per avere autostima bisogna essere perfetti. In realtà, cercare la 
perfezione è uno dei principali nemici della fiducia in se stessi. L’autostima non nasce 
dall’essere impeccabili, ma dall’accettare e apprezzare i propri punti di forza e debolezza.   
 
 
Un invito al cambiamento   
Se stai leggendo queste righe, probabilmente senti il desiderio di migliorare la tua relazione 
con te stesso. Forse ti sei stancato di dubitare delle tue capacità o di sentirti inadeguato in 
certi contesti. Questo libro ti guiderà in un viaggio di trasformazione. Ti insegnerà a 
riconoscere il tuo valore, ad affrontare le tue insicurezze e a vivere con una fiducia 
incrollabile.   
Non sarà un percorso lineare né privo di ostacoli, ma sarà autentico e liberatorio. Ogni 
capitolo contiene riflessioni, esercizi pratici e strumenti che potrai applicare nella tua vita 
quotidiana.   
 
Prima di iniziare, fermati un momento e chiediti: 
Cosa vorrei sentire quando penso a me stesso? 
Quali aspetti della mia vita migliorerebbero se avessi più fiducia in me? 
Cosa mi sta trattenendo oggi? 
Annota queste riflessioni, senza paura di sbagliare. Saranno il punto di partenza del tuo 
viaggio. 
 
Non importa da dove parti, non importa quanti dubbi hai oggi. La trasformazione è possibile, 
e sei già sulla strada giusta. La decisione di iniziare questo percorso dimostra che sei pronto 
a riscoprire il tuo valore. Questo viaggio è tuo. Prendi per mano te stesso e cominciamo. 
 



Perché merita una vita costruita sulla forza della tua autostima. 
 
Cosa aspettarti da questo ebook 
Nei capitoli che seguiranno esploreremo:   
- Le radici dell’autostima e come si forma nel corso della vita.   
- Gli ostacoli più comuni che ne minano la solidità, come il dialogo interiore critico e le 
credenze limitanti.   
- Strumenti pratici per rafforzare la fiducia in te stesso, valorizzare la tua autenticità e 
affrontare le sfide con coraggio.   
 
Questo libro non è una raccolta di teorie, ma una guida pratica per aiutarti a costruire una 
base solida su cui appoggiare il tuo benessere emotivo e psicologico. Ogni pagina è un 
invito ad agire, a riflettere e a trasformarti.   
 
Il tuo punto di partenza   
Prima di iniziare, prendi un momento per riflettere: quali sono i tuoi pensieri dominanti su di 
te? Come ti percepisci quando affronti una difficoltà o ricevi una critica? Annotare queste 
riflessioni ti aiuterà a confrontare il tuo punto di partenza con i progressi che farai lungo il 
percorso.   
 
Non importa dove ti trovi ora, ciò che conta è la tua volontà di cambiare. Questo viaggio è 
per te, ed è ora di iniziarlo. Sei pronto?   
Capitolo 1: Cosa Significa Avere Autostima 
Cos’è l’Autostima 
L’autostima è la percezione che hai di te stesso, la misura in cui ti senti degno, capace e 
meritevole di amore, rispetto e realizzazione personale. È la lente attraverso cui guardi te 
stesso e il mondo. Questa lente influenza profondamente il modo in cui ti comporti, prendi 
decisioni e vivi le tue esperienze.   
 
Le Tre Componenti Fondamentali dell’Autostima 
Fiducia in sé stessi   
   - La convinzione di poter affrontare le sfide della vita. È il pilastro che ti spinge a osare e a 
uscire dalla tua zona di comfort.   
Accettazione di sé   
   - Riconoscere e accettare i tuoi pregi e difetti, senza giudizi severi. È la base per evitare 
l’autocritica distruttiva.   
Consapevolezza del proprio valore   
   - Comprendere che il tuo valore non dipende dai risultati esterni o dall’approvazione altrui, 
ma è intrinseco.   
 
Un errore comune da evitare: 
Molti confondono l'autostima con il successo o il possesso di beni materiali. Tuttavia, 
l'autostima è una sensazione interiore che non dipende da fattori esterni. 
 
 I Benefici di un’Autostima Sana   
Avere un’autostima sana non significa sentirsi superiori agli altri, ma vivere in equilibrio con 
se stessi. Quando coltivi un sano senso del valore personale, i benefici si riflettono in tutti gli 
aspetti della vita.   



 
Impatto sull’aspetto personale:   
- Ti senti più sicuro di esprimerti, sia verbalmente sia attraverso il tuo stile personale.   
- Sei in grado di perseguire obiettivi senza temere il fallimento.   
 
Impatto sull’aspetto relazionale: 
- Impari a stabilire confini sani nelle relazioni.   
- Ti circondi di persone che rispettano il tuo valore.   
 
Impatto sull’aspetto professionale: 
- Ti senti più sicuro delle tue capacità, migliorando le prestazioni lavorative.   
- Affronti le sfide con un atteggiamento positivo.   
 
Maggiore resilienza:  
Sei capace di affrontare le sfide senza scoraggiarti. 
 
Decisioni migliori: 
Sei meno influenzato dall'opinione altrui e più consapevole di ciò che desideri. 
 
Benessere generale:  
Una buona autostima riduce lo stress e aumenta la felicità. 
 
Gli studi dimostrano che una buona autostima è correlata a una minore probabilità di 
sviluppare ansia e depressione.   
 
Autostima Sana vs. Narcisismo 
È importante distinguere tra autostima sana e narcisismo.  
Un individuo con autostima sana non ha bisogno di sminuire gli altri per sentirsi bene, 
mentre un narcisista potrebbe farlo per mascherare il proprio senso di inadeguatezza. 
  
Autostima sana:   
   - Basata su un’autentica accettazione di sé.   
   - Permette di riconoscere i propri limiti senza vergogna o paura.   
   - È flessibile e cresce con le esperienze.   
 
Narcisismo:   
   - Un falso senso di superiorità che maschera insicurezze profonde.   
   - Spesso richiede la svalutazione degli altri per sentirsi adeguati.   
   - È rigido e difensivo: la minima critica può scatenare reazioni spropositate.   
 
Un Primo Passo: Valutare la Tua Autostima 
Capire il tuo livello di autostima è essenziale per iniziare il cambiamento. Ti propongo un test 
di autovalutazione approfondito:   
 
Domande di riflessione 
Rispondi a ogni domanda con un punteggio da 1 (per niente vero) a 5 (assolutamente vero):   
1. Mi sento a mio agio nel fare nuove amicizie.   
2. Sono capace di accettare un complimento senza sentirmi a disagio.   



3. So dire "no" senza sentirmi in colpa.   
4. Non mi paragono continuamente agli altri.   
5. Credo di meritare successo e felicità.   
6. Quando sbaglio, non mi giudico troppo severamente.   
7. Le critiche non mi abbattono, ma le uso come opportunità di crescita.   
8. Mi considero una persona di valore, indipendentemente dalle circostanze.   
 
Punteggi:  
- 36-40 punti: La tua autostima è alta e ben equilibrata. Continua a coltivarla!   
- 25-35 punti: Buona base, ma ci sono aree da rafforzare.   
- Meno di 25 punti: È il momento di lavorare attivamente sulla tua autostima. Questo ebook 
sarà un ottimo alleato!   
 
Il Ruolo della Cultura e delle Relazioni nell’Autostima   
La società, la cultura e le relazioni giocano un ruolo enorme nella formazione della nostra 
autostima.   
 
- Influenza culturale:   
   - Viviamo in un mondo che premia il successo e l’apparenza, spesso mettendo pressione 
sulle persone.   
   - La cultura del confronto (soprattutto con i social media) può erodere l’autostima.   
 
- Influenza delle relazioni:  
   - Un ambiente familiare di supporto favorisce una sana autostima.   
   - Relazioni tossiche o critiche frequenti possono minare la fiducia in se stessi.   
 
Esercizio pratico:   
- Identifica 3 persone nella tua vita che influenzano positivamente la tua autostima.   
- Identifica 3 situazioni o persone che, al contrario, la riducono.   
 
Riflettere su queste dinamiche ti aiuterà a capire dove concentrare i tuoi sforzi per 
migliorare.   
 
Secondo una ricerca della Journal of Personality , chi lavora consapevolmente sull'autostima 
sperimenta un aumento significativo del benessere psicologico in soli 6 mesi.--- 
 
Esercizi per Coltivare l’Autostima  
 
Scrivi la tua storia positiva   
   - Dedica 10 minuti al giorno per scrivere un episodio in cui ti sei sentito orgoglioso di te 
stesso. Può essere un piccolo successo o un gesto significativo.   
   - Rileggi questi episodi nei momenti di dubbio per ricordarti la tua forza.   
 
Allenamento al riconoscimento 
   - Ogni giorno, individua 5 cose che apprezzi di te stesso. Può trattarsi di qualità personali, 
risultati o gesti quotidiani.   
   - Questo esercizio ti aiuta a spostare il focus dai difetti ai tuoi punti di forza.   
 



Pratica delle affermazioni positive  
   - Guarda nello specchio ogni mattina e ripeti ad alta voce:   
  - "Io sono capace."   
  - "Merito amore e rispetto."   
  - "Oggi affronterò le sfide con fiducia."   
 - L’importante è dire queste affermazioni con convinzione e sentirle dentro di te.   
 
 
Conclusione del Capitolo 
L’autostima è la chiave per una vita appagante. Comprendere cosa significa davvero, quali 
vantaggi offre e da dove nasce è il primo passo per trasformare la tua percezione di te 
stesso. Nel prossimo capitolo esploreremo le radici della tua autostima e le esperienze che 
hanno contribuito a formarla.   
 
 
Capitolo 2: Le Radici dell’Autostima   
 
Introduzione   
L’autostima è il risultato di un complesso intreccio di esperienze, relazioni e fattori biologici. 
Studi in psicologia dimostrano che la percezione del proprio valore si sviluppa in modo 
dinamico durante la vita, con radici profonde che affondano nell’infanzia e nell’adolescenza 
(*Orth, Robins, & Widaman, 2012*).   
 
La Formazione dell’Autostima   
 
L’autostima si forma attraverso esperienze che costruiscono (o erodono) la percezione del 
valore personale. Esploriamo i momenti chiave del suo sviluppo.   
 
Infanzia: L’importanza dell’Attaccamento   
Secondo la teoria dell’attaccamento di John Bowlby (*Bowlby, 1969*), i legami che si 
formano nei primi anni di vita determinano la base della fiducia in se stessi.   
- Attaccamento Sicuro: Quando i bisogni del bambino vengono soddisfatti in modo coerente, 
si sviluppa una percezione positiva di sé e del mondo.   
- Attaccamento Insicuro: Un’assistenza incoerente o negligente può portare a insicurezze 
profonde.   
 
  
- Attaccamento sicuro → Alta autostima.   
- Attaccamento ansioso-ambivalente → Autostima instabile.   
- Attaccamento evitante → Autostima bassa.   
 
Adolescenza: La Formazione dell’Identità   
Secondo Erik Erikson (*Erikson, 1950*), l’adolescenza è il periodo in cui si sviluppa l’identità 
personale attraverso il confronto sociale. Durante questa fase:   
- Il bisogno di appartenenza sociale è cruciale.   
- Le esperienze di successo o fallimento hanno un forte impatto sull’autostima.   
 



"La percezione del valore personale durante l’adolescenza è un predittore significativo del 
benessere psicologico nell’età adulta" (*Orth et al., 2016*).   
 
L’Impatto delle Esperienze Precoci 
Il Ruolo dei Genitori 
Il modo in cui i genitori si rapportano al bambino ha un ruolo fondamentale nella costruzione 
dell'autostima. I genitori che adottano uno stile educativo autorevole, caratterizzato da calore 
e fermezza, favoriscono un sano senso di sé. Al contrario, approcci ipercritici, permissivi o 
iperprotettivi possono ostacolare il processo. 
 
- Modelli Genitoriali Positivi:   
  - Genitori incoraggianti favoriscono un senso di autoefficacia e resilienza.   
  Lodare un bambino per il processo ("Hai lavorato duramente") invece che per il risultato 
("Sei intelligente").   
-Modelli Genitoriali Negativi:   
  - Critiche costanti o iperprotezione creano dipendenza dall’approvazione esterna.   
L'approccio genitoriale autorevole è associato a un livello più elevato di autostima e 
competenza sociale nei figli" ( Baumrind, 1991 ). 
 
Traumi e Abusi   
Eventi traumatici, come abusi fisici, psicologici o trascuratezza, hanno un impatto devastante 
sull'autostima, portando alla creazione di credenze limitanti e una visione negativa di sé. 
Effetti Psicologici: Riduzione della fiducia in sé stessi, senso di impotenza, paura del 
giudizio. 
Strategie di Coping: Le persone spesso sviluppano meccanismi di difesa come l'evitamento 
o l'aggressività. 
Secondo *van der Kolk (2014)*, esperienze traumatiche nell'infanzia alterano la percezione 
di sé, portando a una visione negativa dell’identità personale.   
 
  
 
--- 
 
Relazioni e Contesto Sociale   
Relazioni familiari 
Le relazioni familiari possono fungere da piattaforma di supporto o da fonte di insicurezza. 
Un ambiente familiare armonioso favorisce l'espressione autentica del bambino, mentre 
dinamiche tossiche (es. favoritismi o abusi emotivi) possono minare la fiducia in sé stessi. 
Relazioni con i Pari e la società  
L’accettazione da parte dei coetanei durante l’infanzia e l’adolescenza contribuisce 
significativamente all’autostima.   
⦁​  Bambini accettati tendono a sviluppare fiducia sociale e resilienza.   
⦁​ Bambini emarginati rischiano di interiorizzare sentimenti di inferiorità.   
⦁​ Accettazione sociale : Favorisce lo sviluppo di un'identità positiva. 
⦁​ Bullismo : Causa danni duraturi, inducendo isolamento e una percezione negativa di 
sé. 
"Le esperienze sociali durante l’infanzia modellano la percezione di sé e influenzano il 
benessere sociale nell’età adulta" (*Harter, 1985*).   



 
Strumenti per rafforzare l'autostima sociale : 
⦁​ Partecipare a gruppi o attività che enfatizzano la collaborazione e il supporto 
reciproco. 
⦁​ Lavorare su tecniche di assertività per difendere i propri confini. 
--- 
 
Strumenti per Riconoscere le Proprie Radici   
Autoanalisi Consapevole 
Comprendere le esperienze che hanno influenzato l'autostima è un passo fondamentale 
verso la crescita personale. 
 
Esercizi pratici : 
Dividi un foglio in due colonne: 
Colonna A: Esperienze che hanno rinforzato la tua autostima. 
Colonna B: Esperienze che l'hanno minata. 
Come hanno plasmato la tua visione di te stesso? 
 
Analisi delle Esperienze Precoci   
1. Elenca 5 esperienze positive della tua infanzia che hanno rafforzato la tua autostima.   
2. Elenca 5 esperienze che l’hanno minata.   
3. Rifletti: cosa puoi imparare da queste esperienze?   
 
Superare le credenze limitanti 
Le credenze negative possono essere trasformate attraverso: 
Tecniche Cognitive: Sfidare i pensieri automatici con prove oggettive. 
Esercizi di Autoaffermazione: Scrivere e ripetere affermazioni positive sul proprio valore. 
 
La Linea del Tempo delle Relazioni   
Disegna una linea temporale e segna le relazioni significative (familiari, amici, insegnanti). 
Accanto a ciascuna, nota l’impatto che hanno avuto sulla tua autostima (positivo o negativo).   
La Lettera al Sé Bambino : 
Scrivi una lettera allo stesso bambino, offrendo supporto e incoraggiamento. 
 
Approfondimenti Finali  
Le radici dell’autostima sono profondamente legate alle esperienze precoci, ma non sono 
immutabili. Attraverso la consapevolezza e il lavoro su di sé, è possibile superare le 
influenze negative del passato. Come disse *Carl Rogers*, uno dei padri della psicologia 
umanistica:   
"L’unica persona che sei destinato a diventare è quella che decidi di essere oggi."   
 
 
 
 
Capitolo 3: Riconoscere i Blocchi e le Credenze Limitanti   
Le credenze limitanti e i blocchi emotivi rappresentano ostacoli significativi per lo sviluppo di 
un’autostima sana. Questo capitolo ti guiderà nella comprensione delle origini di queste 



barriere, nell’analisi del loro impatto e nella trasformazione del dialogo interiore negativo in 
un dialogo potenziante. 
 
L’origine delle voci interiori critiche 
Le voci interiori critiche derivano principalmente da esperienze passate, spesso vissute 
nell’infanzia. Secondo la teoria dell’attaccamento di Bowlby (1969), il rapporto con le figure 
genitoriali gioca un ruolo cruciale nello sviluppo dell’autostima. Un ambiente supportivo 
favorisce una percezione positiva di sé, mentre critiche e rifiuti possono generare 
insicurezze profonde. 
"L'autostima non nasce nel vuoto, ma è il riflesso delle relazioni primarie che plasmano la 
nostra percezione di noi stessi." 
(Bowlby, 1969) 
Introduzione: Il Dialogo Interiore che Modella la Tua Vita   
"Non posso farcela." "Non sono abbastanza bravo." "Cosa penseranno di me?"   
Queste frasi rappresentano il dialogo interiore negativo che molte persone affrontano ogni 
giorno. Questo capitolo ti guiderà nell’identificazione e superamento delle credenze limitanti, 
trasformandole in pensieri che rafforzano il tuo potenziale. 
 
Che Cosa Sono le Credenze Limitanti?   
Le credenze limitanti sono convinzioni radicate che agiscono come barriere mentali, 
influenzando negativamente le decisioni e i comportamenti.   
 
Origini delle Credenze Limitanti   
Esperienze Passate: Un fallimento scolastico può tradursi in "Non sono intelligente."   
Messaggi Genitoriali: Commenti ripetuti come "Non sei capace" spesso diventano 
convinzioni interne.   
Condizionamento Sociale: Stereotipi e aspettative culturali creano limiti percepiti (ad 
esempio, "Non è un lavoro per donne").   
Secondo lo psicologo **Albert Bandura**, le credenze limitanti influenzano profondamente 
l'autoefficacia, ovvero la fiducia nella propria capacità di raggiungere obiettivi. La percezione 
di incapacità può sabotare i tuoi risultati a prescindere dal tuo reale potenziale 
 
Come Identificare le Tue Credenze Limitanti 
Un primo passo per superare le credenze limitanti è imparare a riconoscerle.   
 
La Mappa delle Credenze  
Scrivi un Obiettivo: Scegli un’area della tua vita in cui ti senti bloccato.   
Annota le Tue Paure: Quali pensieri ti impediscono di raggiungere quell’obiettivo?   
   - Esempio: "Non sono bravo con i numeri" per chi desidera migliorare le proprie finanze.   
Identifica la Radice**: Rifletti sull’origine di ciascuna paura.   
   - È un evento passato? Un messaggio che hai ricevuto?   
 
Tecniche per Superare le Credenze Limitanti   
Una volta riconosciute, è possibile trasformarle utilizzando tecniche validate dalla psicologia.   
 
La Sfida Cognitiva   
Secondo la Terapia Cognitivo-Comportamentale (CBT), le credenze limitanti possono essere 
modificate sfidandole direttamente .   



 
tecnica la Credenze: Scrivi la convinzione negativa.   
   - Esempio: "Non merito il successo."   
Trova Prove Contrarie: Cerca evidenze oggettive che contraddicano questa credenza.   
    "Ho avuto successo nel passato in queste situazioni..."   
Riformula: Trasforma la credenza in un'affermazione positiva e realistica.   
   - "Merito il successo, e posso imparare dai miei errori."   
 
Sostituzione delle Emozioni Negative   
- La ricerca dimostra che il **reframing emotivo** può ridurre l'ansia legata a credenze 
negative. Ad esempio, affrontare un fallimento come "un'opportunità per crescere" anziché 
una prova della propria inadeguatezza .   
 
Pratico: Diario delle Credenze 
Ogni giorno:   
- Annota una credenza limitante che emerge.   
- Scrivi il contesto in cui è emersa.   
- Trasformala in un’affermazione positiva.   
 
Storie di Trasformazione: Esempi Reali   
"Emma e il Pubblico" 
   - Emma aveva una forte paura di parlare in pubblico, basata su una credenza limitante: 
"Non sono una buona comunicatrice."   
   - Attraverso il diario delle credenze e la pratica del dialogo interiore positivo, ha 
trasformato la paura in coraggio. Ora è una speaker apprezzata.   
 
"Luca e il Successo Professionale"  
   - Luca si sentiva bloccato nella carriera per la credenza: "Non sono abbastanza 
qualificato."   
   - Ha affrontato questa convinzione sfidando il pensiero e celebrando piccoli successi. Ha 
ottenuto una promozione dopo sei mesi.   
 
 “Il mondo che abbiamo creato è il prodotto del nostro pensiero. Non può essere cambiato 
senza cambiare il nostro modo di pensare.”   
Albert Einstein 
 “Il nostro più grande nemico non è ciò che non possiamo fare, ma ciò che crediamo di non 
poter fare.”   
Henry Ford 
 
Conclusione e Prossimi Passi   
Riconoscere e superare le credenze limitanti è un passo fondamentale per costruire una vita 
di successo e soddisfazione. Prendi un momento per riflettere su ciò che hai imparato e 
inizia a mettere in pratica le tecniche condivise. Ogni piccola vittoria è un mattone nella 
costruzione della tua autostima.   
 
 
Capitolo 4: Costruire una Base Solida di Fiducia 
 



In questo capitolo esploreremo come costruire una solida base per la tua autostima 
attraverso strumenti pratici, abitudini quotidiane e un approccio mentale orientato alla 
crescita.   
 
Imparare a Dire "No" Senza Sensi di Colpa   
Uno dei pilastri dell’autostima è il rispetto per i propri limiti. Dire "no" non significa essere 
egoisti, ma prendersi cura di sé stessi.  
  
Perché è difficile dire "no"?   
- Paura di deludere gli altri.   
- Bisogno di approvazione.   
- Abitudine a mettere i bisogni degli altri prima dei propri.   
 
Tecniche per dire "no" in modo assertivo:  
1. Usa il metodo "Affermazione + Declino":   
   Es. "Apprezzo che tu mi abbia chiesto aiuto, ma al momento non posso occuparmene".   
2. Non fornire troppe spiegazioni: 
   "No, grazie" è sufficiente; non è necessario giustificarsi.   
3. Offri alternative quando possibile:   
   Es. "Non riesco oggi, ma posso aiutarti domani".   
 
Esercizio Pratico: 
Scrivi 5 situazioni recenti in cui hai detto "sì" ma avresti voluto dire "no". Rifletti su come 
avresti potuto rispondere in modo diverso.   
 
L'Importanza dell'Auto-Compassione 
L’auto-compassione è la capacità di essere gentili con se stessi, specialmente nei momenti 
di difficoltà.   
 
Cosa significa praticare l’auto-compassione? 
- Essere il tuo miglior amico: Tratta te stesso con lo stesso rispetto e supporto che daresti a 
una persona cara.   
- Accettare l’imperfezione: Nessuno è perfetto, e questo va bene.   
 
Tre passi per coltivare l’auto-compassione: 
Pratica la consapevolezza: Riconosci i tuoi pensieri e le tue emozioni senza giudicarli.   
Usa un linguaggio gentile verso te stesso: Trasforma frasi come "Ho fallito" in "Sto 
imparando".   
Ricorda l’umanità condivisa: Capire che anche gli altri affrontano sfide simili ti aiuta a sentirti 
meno isolato.   
 
Esercizio Pratico:  
Ogni sera, scrivi tre cose che hai fatto bene durante la giornata, anche piccole. Questo 
esercizio ti aiuta a focalizzarti sui tuoi successi anziché sulle mancanze.   
 
 
Creare una Routine Quotidiana per Rafforzare l’Autostima 
La costruzione dell’autostima è un lavoro costante che richiede abitudini quotidiane.   



 
Suggerimenti per una routine efficace: 
1. Inizia la giornata con un’affermazione positiva:   
   Es. "Sono capace di affrontare qualsiasi cosa mi aspetti oggi".   
2. Prenditi cura del tuo corpo: Fai esercizio, mangia bene e dormi a sufficienza. Il benessere 
fisico influisce direttamente sulla fiducia in sé stessi.   
3. Dedica 10 minuti al giorno alla gratitudine: Scrivi almeno tre cose per cui sei grato.   
4. Fai qualcosa che ti piace ogni giorno: Coltivare un hobby o una passione rafforza il tuo 
senso di realizzazione.   
 
Un esempio di routine mattutina:   
- 5 minuti: Pratica di respirazione profonda o meditazione.   
- 5 minuti: Scrivi una lista di affermazioni positive.   
- 10 minuti: Pianifica tre obiettivi realistici per la giornata.   
 
 
Rafforzare l’Autostima Attraverso Piccoli Successi   
L’autostima cresce quando riconosciamo i nostri successi, anche i più piccoli.   
 
Il principio dei "micro-obiettivi":  
- Scomponi un compito grande in piccole azioni.   
  Es. Se vuoi iniziare a correre, il primo passo potrebbe essere semplicemente indossare le 
scarpe da ginnastica.   
- Celebra ogni progresso, per quanto piccolo.   
 
Esercizio Pratico:   
Scrivi un obiettivo grande che vuoi raggiungere. Dividilo in 5 micro-obiettivi e assegna una 
scadenza per ciascuno.   
 
 
Conclusione del Capitolo 
Costruire una base solida di fiducia richiede pratica e costanza, ma ogni piccolo passo che 
fai contribuisce a rafforzare la tua autostima. Applicando queste tecniche ogni giorno, 
comincerai a sentirti più sicuro, fiducioso e autentico.   
 
 
 
Capitolo 5: Sviluppare il Coraggio di Essere Se Stessi   
 
Essere se stessi autenticamente richiede coraggio, soprattutto in un mondo che spesso ci 
spinge a conformarci. Questo capitolo esplora come abbracciare la propria unicità e 
vulnerabilità, lasciando andare il bisogno di approvazione e riscoprendo la libertà di vivere 
secondo i propri valori. 
 
Abbracciare la Vulnerabilità come Forza   
 
Cosa Significa Vulnerabilità?   



La vulnerabilità non è debolezza, ma la disponibilità ad essere autentici, anche quando ciò 
comporta il rischio di essere giudicati. Significa accettare che non siamo perfetti, ma che 
proprio nelle imperfezioni risiede la nostra umanità.   
 
Perché è Importante?   
- Connessioni autentiche: Le persone si relazionano meglio con chi è autentico.   
- Crescita personale: Accettare i propri limiti è il primo passo per superarli.   
- Autostima più forte: Essere vulnerabili ci insegna ad accettarci senza bisogno di maschere.   
 
"La Lista delle Mie Vulnerabilità"  
1. Scrivi una lista di situazioni in cui ti senti vulnerabile (es. parlare in pubblico, esprimere 
emozioni).   
2. Rifletti su quali di queste situazioni ti impediscono di essere autentico.   
3. Per ogni voce, elenca un’azione pratica per affrontare quella vulnerabilità con 
compassione.   
 
Lasciare Andare il Bisogno di Approvazione   
 
Capire il Bisogno di Approvazione  
Cercare l’approvazione degli altri è naturale, ma può diventare un ostacolo quando 
dipendiamo troppo da essa. Questo comportamento spesso nasce dalla paura del rifiuto o 
dall’insicurezza.   
 
Strategie per Lasciarlo Andare 
1. Riconosci il tuo valore intrinseco: Il tuo valore non dipende dall'opinione degli altri.   
2. Pratica l’auto-accettazione: Ogni giorno, fai una lista di tre qualità che apprezzi in te 
stesso.   
3. Impara a dire “no”: Inizia con piccoli rifiuti in situazioni sicure, come declinare un invito non 
desiderato.   
 
"Il Diario dell’Autenticità"   
Ogni sera, rispondi a queste domande:   
- Quale decisione ho preso oggi basandomi sui miei valori e non sull’approvazione altrui?   
- Come mi sono sentito nel farlo?   
 
Valorizzare la Propria Autenticità 
 
Che Cos’è l’Autenticità?   
Essere autentici significa vivere in linea con i propri valori, interessi e passioni, senza temere 
il giudizio altrui.   
 
Vantaggi di Essere Autentici 
- Ti senti più libero e sereno.   
- Le tue relazioni diventano più genuine.   
- Cresce la fiducia in te stesso.   
 
"Chi Sono Io?"  
1. Rispondi a queste domande:   



   - Cosa mi rende unico?   
   - Quali valori sono per me più importanti?   
   - Quali attività mi fanno sentire più me stesso?   
2. Identifica un'azione pratica per onorare questi aspetti della tua autenticità nella tua 
quotidianità.   
 
Pratica Quotidiana: Affermazioni di Autenticità   
Ogni mattina, ripeti a te stesso:   
- "Sono sufficiente così come sono."   
- "Ho il coraggio di essere autentico in ogni situazione."   
 
 
Superare la Paura del Giudizio 
 
Perché Temiamo il Giudizio?   
La paura del giudizio spesso nasce da esperienze passate, come critiche ricevute o rifiuti. È 
importante ricordare che il giudizio altrui riflette più loro che te.   
 
Tecniche per Affrontare la Paura 
1. Fai piccoli passi: Inizia condividendo qualcosa di autentico con una persona fidata.   
2. Ristruttura i pensieri: Quando temi un giudizio, chiediti: “Qual è la peggior cosa che 
potrebbe succedere? E quanto è probabile?”   
3. Concentrati sul presente: Usa tecniche di mindfulness per ridurre l’ansia legata al giudizio.   
 
"Il Disinnesco del Giudizio"   
1. Scrivi tre giudizi che temi dagli altri.   
2. Rifletti su quanto questi giudizi ti influenzano davvero.   
3. Per ciascuno, scrivi una risposta alternativa che rafforzi il tuo valore (es. “Se mi criticano, 
significa che sto seguendo il mio percorso”).   
 
 
Conclusione del Capitolo  
Essere autentici è un atto di coraggio, ma anche di profonda liberazione. Ogni volta che 
scegli di essere te stesso, rafforzi la tua autostima e ti avvicini a una vita più autentica e 
soddisfacente.   
 
Scegli una delle tecniche o degli esercizi proposti in questo capitolo e mettila in pratica ogni 
giorno per una settimana. Annota i tuoi progressi nel diario dell’autenticità. 
 
 
 
Capitolo 6: 
 Azioni Pratiche per Coltivare l’Autostima   
 
In questo capitolo ci concentriamo su strategie concrete che puoi integrare nella tua vita 
quotidiana per rafforzare la tua autostima. Questi esercizi e tecniche non sono solo 
strumenti teorici, ma pratiche che, se applicate con costanza, possono trasformare il tuo 
rapporto con te stesso.   



 
Esercizi per Rafforzare la Fiducia in Te Stesso  
 
1. Scrittura Riflessiva   
- Ogni sera, dedica 10 minuti per rispondere a queste domande:   
  - Qual è stata una cosa positiva che ho fatto oggi?   
  - Come mi sono sentito nel farla?   
  - Quali capacità ho messo in campo per ottenere questo risultato?   
- Questo esercizio ti aiuterà a riconoscere i tuoi successi quotidiani e a rafforzare la tua 
consapevolezza di ciò che fai bene.   
 
2. Diario delle Vittorie 
- Tieni un “Diario delle Vittorie”, dove annoti ogni tuo piccolo o grande successo.   
- Esempio: “Oggi ho completato una presentazione difficile al lavoro” oppure “Ho detto di no 
a qualcosa che non volevo fare”.   
- Rileggi il diario ogni volta che ti senti insicuro per ricordarti i tuoi punti di forza.   
 
Meditazione per l’Autostima 
La meditazione aiuta a calmare la mente e ad affrontare i pensieri negativi. Prova questa 
meditazione guidata di 5-10 minuti:   
- Siediti in un luogo tranquillo.   
- Chiudi gli occhi e fai tre respiri profondi.   
- Ripeti lentamente queste affermazioni mentre respiri:   
  - “Io sono abbastanza.”   
  - “Merito amore e rispetto.”   
  - “Ho il potere di affrontare ogni sfida.”   
- Immagina una luce calda che ti avvolge, simbolo del tuo valore e della tua forza interiore.   
Fai questo esercizio ogni mattina per iniziare la giornata con fiducia.   
 
Visualizzazione del Successo 
La visualizzazione è un potente strumento per allenare la mente a credere in se stessa:   
- Trova un posto tranquillo e chiudi gli occhi.   
- Immaginati in una situazione in cui hai successo (esempio: fare un discorso in pubblico, 
completare un progetto importante).   
- Visualizza ogni dettaglio: il tuo sorriso, la postura sicura, il feedback positivo degli altri.   
- Concentrati su come ti senti in quel momento: soddisfatto, orgoglioso, sereno.   
 
Ripeti questa pratica regolarmente per prepararti mentalmente a situazioni reali.   
 
Come Affrontare il Fallimento e Imparare da Esso   
1. Accettare il Fallimento come Parte del Percorso   
- Ricorda che fallire non significa essere falliti. Ogni errore è un’opportunità di crescita.   
- Sostituisci il pensiero “Ho fallito” con “Sto imparando”.   
 
2. Analisi Costruttiva   
Dopo un fallimento, usa questo schema:   
- Cosa è andato storto?   
- Cosa ho imparato da questa esperienza?   



- Cosa farò diversamente la prossima volta?   
 
Celebrare il Coraggio   
Anche se hai fallito, celebra il coraggio che hai avuto nel tentare. Molte persone non 
agiscono per paura di sbagliare, ma tu hai fatto un passo avanti.   
 
Creare Obiettivi Realistici e Celebrare i Successi   
1. Definire Obiettivi SMART   
- Specifici: Cosa vuoi ottenere?   
- Misurabili: Come misurerai il successo?   
- Achievable (Raggiungibili): È realistico?   
- Rilevanti: È importante per te?   
- Temporali: Qual è la scadenza?   
 
Esempio: “Voglio migliorare le mie capacità di comunicazione entro tre mesi, partecipando a 
un corso e facendo pratica almeno una volta a settimana.”   
 
2. Celebrare i Traguardi   
- Ogni piccolo passo merita di essere riconosciuto. Ad esempio, festeggia con un premio 
personale: una cena speciale, un libro o un pomeriggio di relax.   
- Tieni una lista dei tuoi progressi per vedere quanto lontano sei arrivato.   
 
Sviluppare Abitudini di Autostima   
 
1. Circondati di Persone Positive   
- Fai attenzione a chi frequenti. Le persone positive e di supporto possono potenziare la tua 
autostima, mentre quelle tossiche possono indebolirla.   
2. Prenditi Cura di Te   
- Fai attività fisica regolarmente: migliora non solo il corpo, ma anche la mente.   
- Dedica tempo a hobby e passioni: coltivare ciò che ami rafforza la tua identità.   
3. Sii Gentile con Te Stesso   
- Parla a te stesso come faresti con un amico. Smetti di criticarti e sostituisci i giudizi negativi 
con parole incoraggianti.   
 
Esercizio Conclusivo del Capitolo   
Crea il Tuo Piano di Azione per l’Autostima 
- Obiettivo principale: (Es. Migliorare la mia fiducia nel lavoro).   
- Abitudini quotidiane: (Es. Annotare una vittoria, meditare, fare esercizio fisico).   
- Persone di supporto: (Es. Amico X, collega Y).   
- Come celebrerò i progressi: (Es. Una cena fuori dopo aver raggiunto un traguardo).   
 
Applicando con costanza queste pratiche, noterai un progressivo rafforzamento della tua 
fiducia in te stesso e della tua capacità di affrontare la vita con serenità. L’autostima è un 
viaggio, non una destinazione. Continuando a praticare, scoprirai il tuo vero potenziale.   
 
 
 
Capitolo 7:  



Relazioni e Autostima 
 
Le relazioni sono uno specchio della nostra autostima. Ci influenzano profondamente, 
riflettendo e talvolta modellando la percezione che abbiamo di noi stessi. Questo capitolo 
esplora come le dinamiche relazionali possano rafforzare o indebolire la fiducia in sé, 
offrendo strumenti pratici per gestire le interazioni in modo sano e consapevole.   
 
L'Impatto delle Relazioni sull'Autostima 
Le relazioni influenzano la nostra autostima in vari modi:   
- Positive: Le relazioni basate su rispetto, fiducia e supporto possono nutrire e rafforzare il 
nostro senso di valore.   
- Negative: Relazioni tossiche, manipolative o giudicanti possono minare l'autostima e 
alimentare insicurezze.   
Riflessione pratica:   
- Fai un elenco delle persone nella tua vita. Accanto a ogni nome, scrivi come ti fanno 
sentire (rinforzato, neutrale, svuotato).   
 
 
Riconoscere le Dinamiche Tossiche   
Una relazione tossica è caratterizzata da comportamenti che svalutano, controllano o 
manipolano.   
Segnali comuni di relazioni tossiche:   
- Critiche costanti o svalutazioni.   
- Mancanza di rispetto dei tuoi confini.   
- Colpevolizzazioni e manipolazioni emotive.   
- Competizione o invidia eccessiva.   
Esercizio:   
Pensa a una situazione in cui ti sei sentito giudicato o sminuito. Cosa è successo? Come hai 
reagito? Scrivi cosa avresti potuto fare per proteggerti meglio.   
 
Confini Personali come Strumento di Autodifesa   
Imparare a stabilire confini sani è essenziale per proteggere la propria autostima.   
Passaggi per stabilire confini chiari:   
1. Identifica le tue esigenze e i tuoi limiti.   
2. Comunica i confini in modo chiaro e assertivo (ad esempio: "Non mi sento a mio agio a 
parlare di questo argomento").   
3. Rispetta i confini che hai stabilito senza sensi di colpa.   
 
Esercizio pratico:   
Scrivi un esempio di confine che desideri stabilire in una relazione. Prepara una frase 
assertiva per comunicarlo.   
 
Coltivare Relazioni Che Nutrono   
Cercare relazioni positive è un investimento nel tuo benessere.   
Caratteristiche delle relazioni sane:   
- Rispetto reciproco e supporto emotivo.   
- Comunicazione aperta e autentica.   
- Equilibrio tra dare e ricevere.   



 
Strategie per attrarre persone che valorizzano chi sei:   
- Mostra la tua autenticità: chi sei davvero attrae persone in sintonia con te.   
- Sii selettivo con il tuo tempo e la tua energia: non tutti meritano accesso a te.   
- Impara a ricevere: accogli i gesti di supporto senza sentirti in debito.   
 
Quando Lasciare Andare è la Scelta Migliore   
Non tutte le relazioni possono o devono essere salvate. A volte, lasciar andare è un atto di 
amore per se stessi.   
 
Come capire quando è il momento di chiudere una relazione:   
- Ti senti costantemente svalutato o infelice.   
- I tuoi bisogni vengono ignorati o ridicolizzati.   
- Ti accorgi di cambiare per compiacere l'altra persona.   
 
Passaggi per chiudere una relazione in modo consapevole:   
1. Riflettici a fondo e scrivi le ragioni per cui pensi che sia necessario.   
2. Comunica con rispetto ma fermezza, evitando accuse dirette.   
3. Prenditi del tempo per elaborare le emozioni e guarire.   
 
Frase utile:   
"Apprezzo il tempo trascorso insieme, ma sento che questa relazione non è più benefica per 
me."   
 
Rafforzare l'Autostima nelle Relazioni Esistenti   
Non è sempre necessario chiudere una relazione per migliorarla. Alcuni cambiamenti 
possono trasformare una dinamica negativa in una positiva.   
Suggerimenti:   
- Parla apertamente delle tue emozioni e preoccupazioni.   
- Coinvolgi l'altra persona nel processo di crescita (esempio: fare un corso o leggere un libro 
insieme).   
- Sii un esempio positivo: il tuo comportamento può ispirare gli altri.   
 
Le Relazioni Più Importanti: Quelle con Te Stesso   
La relazione che hai con te stesso è la base per tutte le altre. Coltivare l’autostima significa 
anche imparare a prendersi cura di sé emotivamente e fisicamente.   
Azioni per migliorare la relazione con te stesso:   
- Dedica tempo a hobby e passioni che ti rendono felice.   
- Usa affermazioni positive ogni giorno per rafforzare il tuo dialogo interiore.   
- Perdona te stesso per gli errori passati e concentrati sul presente.   
 
Conclusione del Capitolo   
Le relazioni sono potenti. Possono costruire o distruggere la nostra autostima. Coltivare 
connessioni sane e autentiche, stabilire confini chiari e amare se stessi sono i passi 
fondamentali per vivere relazioni che nutrono e arricchiscono la nostra vita.   
Esercizio Finale:   
- Scrivi una lettera a te stesso ringraziandoti per i passi che stai facendo per proteggere e 
migliorare la tua autostima.   



 
 
 
Capitolo 8: Il Percorso Continua 
 
L’autostima non è una meta da raggiungere una volta per tutte, ma un viaggio continuo. In 
questo capitolo, esploreremo come mantenere e accrescere la fiducia in se stessi giorno 
dopo giorno, trasformando l’autostima in una pratica consapevole e costante.   
 
L’Autostima Come Pratica Quotidiana 
La fiducia in se stessi si costruisce e si nutre ogni giorno. Ecco alcune abitudini fondamentali 
per integrare il rafforzamento dell’autostima nella tua routine quotidiana:   
1. Scrivi un Diario dell’Autostima   
   - Ogni sera, annota tre cose positive che hai fatto o riconosciuto in te stesso durante la 
giornata.   
   - Usa domande guida: *Cosa ho imparato oggi? Quale mio talento ho messo in pratica?*   
   - Questo esercizio aiuta a spostare il focus sui tuoi punti di forza.   
2. Pratica la Gratitudine   
   - Ogni mattina, scrivi o medita su tre cose per cui sei grato, includendo qualcosa che 
riguarda te stesso.   
   - Esempio: *Sono grato per la mia capacità di ascoltare gli altri.*   
3. Affronta una Piccola Sfida Ogni Giorno   
   - Sperimenta qualcosa che ti mette lievemente a disagio. Questo ti aiuta a costruire fiducia 
nelle tue capacità.   
   - Esempio: se eviti di parlare in pubblico, prova a esprimere la tua opinione in una riunione 
o con un amico.   
4.Visualizzazioni Positive   
   - Dedica 5 minuti al giorno a immaginarti mentre affronti con successo una situazione 
impegnativa. Sentiti calmo, forte e sicuro di te.   
 
Strumenti per Mantenere la Fiducia 
Costruire l’autostima richiede l’uso di strumenti che ti aiutino a fronteggiare le sfide 
quotidiane.   
 
1. Affermazioni Positive   
   - Scrivi 10 affermazioni positive che rappresentino ciò che vuoi credere di te stesso.   
   - Esempio: *Sono una persona degna di rispetto e amore.* Ripetile ogni mattina.   
 
2. Crea un "Kit di Pronto Soccorso Emotivo"   
   - Quando ti senti insicuro, tieni a portata di mano oggetti o ricordi che ti ispirano forza.   
   - Esempio: foto di momenti di successo, un libro motivazionale, un brano musicale che ti 
dà energia.   
 
3. Appuntamenti con Te Stesso   
   - Dedica del tempo ogni settimana a fare qualcosa che ti piace e che alimenti il tuo 
benessere.   
   - Esempio: una passeggiata nella natura, dipingere, cucinare o dedicarti alla meditazione.   
 



Gestire le Ricadute: Imparare a Rialzarsi   
Le ricadute sono naturali. Non si tratta di evitarle, ma di affrontarle con resilienza.   
 
1. Accogli le Emozioni Negative   
   - Quando ti senti insicuro, fermati e osserva l’emozione senza giudicarla.   
   - Usa una tecnica di respirazione profonda per riportarti al presente.   
 
2. Analizza i Momenti di Dubbio   
   - Domandati: *Cosa mi ha portato a sentirmi così? È un pensiero reale o solo una mia 
interpretazione?*   
   - Spesso le insicurezze derivano da pregiudizi mentali, non da fatti concreti.   
 
3. **Celebra i Progressi, Non la Perfezione**   
   - Ogni piccolo passo avanti è una vittoria. Non pretendere di essere perfetto; punta a 
migliorarti.   
 
Strumenti per Accrescere la Fiducia nel Tempo   
 
1. Crea un Vision Board del Successo   
   - Raccogli immagini, citazioni e simboli che rappresentino i tuoi obiettivi e i tuoi punti di 
forza. Appendilo in un luogo visibile per ispirarti ogni giorno.  
 
2. Coinvolgi le Persone Giuste   
   - Circondati di persone che ti sostengano e ti motivino, evitando quelle che tendono a 
sminuirti.   
   - Unisciti a gruppi o comunità di supporto incentrati sulla crescita personale.   
 
3. Investi in Formazione e Crescita   
   - Leggi libri, partecipa a corsi o workshop che alimentino la tua autostima e arricchiscano 
le tue competenze.   
 
Diario di Monitoraggio dell’Autostima   
Alla fine di ogni settimana, dedica qualche minuto a riflettere sul tuo percorso:   
- Domande Riflessive:   
  - Quali progressi ho fatto questa settimana?   
  - Dove posso migliorare?   
  - Qual è stato il mio momento di maggiore fiducia?   
 
- Esempio di Struttura per il Diario:   
  - Giorno: Lunedì   
  - Momenti Positivi: Ho condiviso un’idea importante al lavoro.   
  - Sfide Affrontate: Mi sono iscritto a un corso che desideravo seguire da tempo.   
  - Obiettivo per Domani: Ringraziare me stesso per ogni piccolo successo.   
 
Conclusione 
L’autostima è un dono che ti fai ogni giorno. Attraverso pratiche quotidiane, strumenti e 
riflessione costante, puoi costruire una fiducia incrollabile che ti accompagnerà in ogni 
aspetto della tua vita. Questo è solo l’inizio di un percorso che continuerà a sorprenderti.   



 
 
 
 


