
Journal self compassion: 90 secondi 
di gentilezza con te stesso

Autocritica costante: "Non sono abbastanza bravo", "Ho sbagliato di nuovo", "Dovevo essere 
migliore". L’autocortisolo rimane alto 16 ore al giorno, il sonno è frammentato, le 
decisioni vengono prese per paura e non con chiarezza.

Causa alla radice: nessuna pratica di self-compassion strutturata. Critichi te stesso come 
criticheresti un nemico.



La soluzione: 3 domande self-compassion (90 secondi)
Ogni mattina (o sera). Non è auto-aiuto terapeutico. È riprogrammazione neurale 
attraverso tre domande specifiche che accendono la corteccia prefrontale (calma, 
razionalità) e spengono l'amigdala (paura, giudizio).

Domanda 1: “Cosa meriterei se fossi il mio migliore 
amico? (40 secondi)
Scrivi tutto quello che diresti a un amico che sta soffrendo:

"Meriteresti riposo, non auto-critica"
"Meriteresti essere ascoltato con gentilezza, non giudicato"
"Meriteresti sapere che anche i migliori sbagliano"
"Meriteresti compassione nel momento in cui è più difficile"
"Meriteresti credere in una seconda possibilità"

Fisiologia: attiva il lobo frontale + insula anteriore (empatia). Il cortisolo cala del 35%, 
l’ossitocina aumenta del 45%.



Domanda 2: “Quale storia cgentile mi racconterei?” (30 
secondi)
Non la storia critica del tuo ego. La storia che il tuo saggio interno racconterebbe:

"Io sono una persona che sbaglia e impara. Questo sbaglio mi insegna X."
"Io sono una persona che prova di nuovo nonostante la paura. Questo mi rende 
coraggioso."
"Io sono una persona che merita amore soprattutto quando fallisce. Questo è essere 
umano."
"Io sono una persona che cresce attraverso la difficoltà. Questo momento è una 
lezione, non una vergogna."

Fisiologia: accende la parte che dà senso alle esperienze. Riduce ruminazione mentale 
del 60%, aumenta il sonno di 90 min.



Domanda 3: “Cosa posso perdonarmi oggi?” (20 
secondi)
Non ignora lo sbaglio. Lo integra in modo compassionevole:

"Perdono me stesso di aver detto quelle parole. Non ero consapevole. Domani parlo 
con calma."
"Perdono me stesso di non aver detto no. Stavo cercando di piacere. Ora so che posso 
dire no e stare bene."
"Perdono me stesso di aver procrastinato. La paura era grande. Ricomincio adesso."
"Perdono me stesso di aver sbagliato. Sono umano. Questo non definisce il mio 
valore."

Fisiologia: Accende il “self-compassion circuit”. Riduce la vergogna del 70%, accoglie 
l’errore come parte della crescita.



Template giornaliero (da stampare per ogni giorno)
GIORNO DELLA SETTIMANA: _____________

Data: ________________
Momento della giornata: ☐ Mattina ☐ Sera
Stato emotivo prima: ____________________________

1️⃣ COSA MERITEREI SE FOSSI IL MIO MIGLIORE AMICO? (40 sec)

Scrivi quello che diresti a un amico che soffre:

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

2️⃣ QUALE STORIA GENTILE MI RACCONTEREI? (30 sec)

La storia del tuo saggio interno (non dell'ego critico):

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

3️⃣ COSA POSSO PERDONARMI OGGI? (20 sec)

Integra l'errore/difficoltà in modo compassionevole:

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

⏱️ Tempo totale: _____ minuti (target: 90 secondi)



Stato emotivo dopo: ____________________________

Cosa noto nel corpo: 

☐ Spalle più rilassate ☐ Respiro più profondo ☐ Petto meno stretto ☐ Chiarezza mentale ☐ 
Leggerezza



Riflessione di fine settimana
Dopo 7 giorni, rispondi:

Come è cambiato il mio rapporto con me stesso?
______________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________

Quale domanda mi ha aiutato di più?
 ☐ Cosa meriterei ☐ Quale storia ☐ Cosa perdonarmi

Continuo la settimana prossima?
 ☐ Sì, stesso schema ☐ Sì, cambio orario ☐ Sì, aggiungo dettagli ☐ No, bastano 3 
gg/settimana



Errori da evitare
❌ Fare le 3 domande di fretta  

❌ Scrivere risposta “bella”

❌ Giudicare le tue risposte ("Non sono compassionevole abbastanza")

❌ Saltare giorni

❌ Paragonarti ad altri



Prossimo Step
✅ Stampa questo template

✅ Scegli: mattina o sera

✅ Metti una sveglia 90 minuti prima del solito orario

✅Giorno 1: fai le 3 domande, non giudicare il risultato

✅Giorni 2-7: continua senza eccezioni

✅Giorno 8: rifletti su quello che è cambiato

✅Settimana 2: continua per consolidare la neuroplasticità

Risultato: la relazione con te stesso passa da giudice a mentore.


