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Con l'aiuto della scala riportata di seguito, assegniamo un punteggio a ciascuna frase
facendo riferimento al nostro modo di pensare nel corso dell’ultima settimana. Inse-
riamo il numero prescelto nello spazio accanto a ciascuna affermazione. Ricordiamo
che non ci sono risposte giuste o sbagliate. (1 = Molto falso; 2 = Parzialmente falso; 3
= Leggermente falso; 4 = Leggermente vero; 5 = Parzialmente vero; 6 = Molto vero.)

T, Ho molto da offrire in una relazione.
2 Ho molte abilita e capacita nel lavoro o nello studio.
3 Ho molte fonti di gratificazione nella mia vita.
4 Mi aspetto che le mie relazioni migliorino in futuro.
5 e Mi aspetto che le mie abilita e capacita migliorino in futuro.
6 e Mi aspetto di fare molte esperienze gratificanti in futuro.
7o, Generalmente riesco a far andare le cose come vorrei.
8 Mi sembra che la maggior parte delle cose della vita
sia imprevedibile.
9 Non mi piace correre rischi.
10 Sono molto prudente.
1 Riverso molte delle mie energie e motivazioni nel tentativo
di realizzare qualcosa di positivo.
12 Riverso una gran quantita di energie e di tempo sull’evitare
cose negative.
13 Quando raggiungo un risultato, non provo una particolare
soddisfazione.
14 Non mi prendo il merito per i risultati che riesco a raggiungere.
15 Mi do la colpa se le cose non vanno bene.
16 Do la colpa agli altri se le cose non vanno bene.
17 Se non ottengo subito quello che voglio, inizio a dubitare
di poterci mai riuscire.
18 i, Mi scoraggio piu facilmente rispetto agli altri.
19 Se qualcosa non va per il verso giusto, tendo a pensare
che lo stesso succedera anche per altre cose.
20 Se qualcosa va per il verso giusto, penso che lo stesso succedera
anche per altre cose.
21 Persino quando le cose vanno meglio, ho comunque difficolta
a vedere un miglioramento.
22 Spesso, persino un piccolo cambiamento negativo sembra
grande.
23 Prima di provare qualcosa, ho bisogno di sapere per certo
che andra bene.
24 Spesso aspetto molto tempo prima di fare qualcosa
che possa essermi d'aiuto.
25 Penso sia importante per me convincere gli altri o me stesso

che le mie decisioni sono giuste.
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CHE TIPO DI SPIEGAZIONE DIAMO PER | NOSTRI RISULTATI NEI DIVERSI
AMBITI DELLA VITA?

Per i risultati positivi o, all'opposto, insoddisfacenti, che raggiungiamo in diversi
ambiti della nostra vita, potremmo avere spiegazioni diverse. Per esempio, potrem-
mo attribuire la causa dei nostri insuccessi alla sfortuna, alla nostra incapacita o
mancanza di impegno, oppure alla difficolta del compito. Allo stesso modo, nel
caso di risultati positivi, potremmo pensare che siano frutto della fortuna, delle no-
stre capacita, del nostro impegno o della facilita del compito. Per ciascun ambito
della nostra vita, valutiamo il tipo di spiegazione che ci diamo per i nostri successi e
fallimenti, inserendo accanto a ciascuna voce del questionario uno dei numeri pre-
senti nella scala riportata di seguito. (1 = Molto falso; 2 = Parzialmente falso; 3 =
Leggermente falso; 4 = Leggermente vero; 5 = Parzialmente vero; 6 = Molto vero.)

Ambiti La mia spiegazione La mia spiegazione
della mia vita di un risultato negativo di un risultato positivo
Scuola Fortuna........ccooeee. Fortuna.........ccocooee.

Impegno................... Impegno...........ce..

Capacita ....cooeeveennn Capacita ....cccooveeenn.

Difficolta del Facilita del

COMPItO .o, COMPItO .o
Lavoro Fortuna...........ccooe. Fortuna...........cccoe.

Impegno................... Impegno...................

Capacita......ccocveeeenn. Capacita......cocceeeeenn.

Difficolta del Facilita del

COMPITO oo COMPITO .o
Relazioni Fortuna.....c..coeveeen. Fortuna........cccoeeenne
sentimentali

Impegno........c...cc.... Impegno........ccccee.

Difficolta del Facilita del

COMPItO e COMPItO .o
Amicizie Fortuna........ccceveen. Fortuna........cccooeenn

Impegno................... Impegno...........c.......

Capacita......ccoveeeen. Capacita......coceeeenns

Difficolta del Facilita del

COMPItO .o COMPItO ..o
Famiglia Fortuna............oce.. Fortuna...........cccoee...

Impegno........c..cc.... Impegno.......ccccceee

Capacita ......cooveeeenns Capacita.....ccocveeeenns

Difficolta del Facilita del

COMPItO oo COMPItO v




Salute Fortuna......c.ccoeeeeenn. Fortuna.........cccoeenen.
Impegno................... Impegno...........c....
Capacita ....cooovveennn. Capacita ....ccocveennn.
Difficqlta del Facilita del
compito.....oeeeeeieeinn. CoMpPito....ooeeeeeeeiinn.

Situazione finanziaria Fortuna.....cc.ccoeveenn. Fortuna........ccoceeeien.
Impegno................... Impegno..........cccee.
Capacita ....ccoeoveeenn Capacita .....c.ccoeeenn
Difficolta del Facilita del
Compito.....eeeeeeeeeennn. COMpPIto....oeeeeeeeeinn.

Altro Fortuna........ccoovenee. Fortuna.........cccoceeeee.
Impegno................... Impegno...................
Capacita......ccocveeeenn. Capacita......ccceeeenn.
Difficqlté del Facilita del
COMPIto....oeeeeeeeennn COMpPItO....coeeeeeeenn.
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Leggiamo attentamente ogni frase e poi, facendo riferimento alla scala riportata
di seguito, riportiamo accanto a ciascuna di esse il punteggio che meglio descrive
il nostro modo abituale di pensare o di comportarci. Ricordiamo che non ci so-
no risposte giuste o sbagliate. (1 = Molto falso; 2 = Parzialmente falso; 3 = Leg-
germente falso; 4 = Leggermente vero; 5 = Parzialmente vero; 6 = Molto vero.)

1. Voglio sempre il meglio in assolute.
. Faccio fatica ad accontentarmi di meno di quello che volevo.  ..................

. Ho difficolta a sentirmi soddisfatto. ..

A W N

. Mi metto a confronto con chi ha
di pitu e non con chi ha di meno. .

ul

. Impiego molto tempo a decidere, perché voglio il meglio. ...

6. Metto a confronto le alternative,
ma penso che potrei avere qualcosa di meglio.

7. Ho difficolta a prendere un impegno, perché penso
che potrebbe presentarsi un‘alternativa migliore. ...

8. Mi darebbe davvero fastidio non raggiungere
il miglior risultato possibile.

9. A volte non riesco ad accettare di accontentarmi
di avere meno del massimo.

10. Ho difficolta a trovare una via di mezzo,
ad accettare dei compromessi. ...

Calcolo del punteggio: Per calcolare il “punteggio della massimizzazione”, som-
miamo i numeri inseriti nella colonna di destra. | punteggi superiori a 35 indica-
no una certa tendenza alla massimizzazione, quelli superiori a 45 una tendenza
marcata a ottenere sempre il massimo.
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IL QUESTIONARIO SUL RIMPIANTO

Leggiamo attentamente ogni frase e poi, facendo riferimento alla scala riporta-
ta di sequito, indichiamo accanto a ciascuna di esse il punteggio che meglio de-
scrive il nostro modo abituale di pensare o di comportarci. Ricordiamo che non
ci sono risposte giuste o sbagliate. (1 = Molto falso; 2 = Parzialmente falso; 3 =
Leggermente falso; 4 = Leggermente vero; 5 = Parzialmente vero; 6 = Molto vero.)

1. Ripensando a quello che ho deciso in passato,
mi assale la preoccupazione che avrei potuto
prendere una decisione migliore. ...

2. Quando penso a una decisione da prendere,
temo che saro insoddisfatto del risultato. ...

3. Mi sembra di essere assillato dal pensiero
delle decisioni che ho preso in passato. L

4. Penso spesso a come la mia vita sarebbe migliore,
se avessi preso decisioni diverse. ..

5. Penso spesso che avrei dovuto avere pit buon senso
in passato nel prendere alcune decisioni. ...

6. A volte e difficile per me decidere,
perché penso che sarei critico verso me stesso,
se le cose non dovessero andare bene. .

Calcolo del punteggio: Per calcolare il nostro “punteggio del rimpianto”, som-
miamo i numeri inseriti nella colonna di destra. | punteggi superiori a 22 indica-
no una certa tendenza al rimpianto, quelli superiori a 26 una tendenza marcata.
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1 MODI DI PENSARE DISTORTI ALLA BASE DELLA SOPRAVVALUTAZIONE
DEL RISCHIO DA PARTE MIA
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Modo di pensare Esempio Influsso

distorto alla base sulla mia decisione
della sopravvalutazione
del rischio

Non noto
gli avwvenimenti poco
eclatanti.

Do piu importanza
a quello che & accaduto
di recente.

Mi concentro sugli
eventi ricorrenti.

Non tengo
conto dei dati
sulle probabilita.

Mi lascio influenzare
da immagini vivide.

Per valutare i rischi,
mi baso sulle mie emozioni.

Penso che gli eventi
negativi innescheranno
reazioni a catena e finiro
in un tunnel insidioso.

Credo di non avere
alcun controllo.

Anche se le probabilita che
si verifichi un determinato
evento sono basse, penso:
“Questa volta é diverso”.

Penso: “Questa
volta potrebbe
capitare a me”.
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1 MODI DI PENSARE DISTORTI ALLA BASE DELLA SOTTOVALUTAZIONE
DEL RISCHIO DA PARTE MIA

Modo di pensare distorto

. — Esempio
alla base della sottovalutazione del rischio P

Esposizione cumulativa: I'approccio
della “roulette russa”.

Ragionamento edonistico.

Concentro i miei sforzi
sull’eliminazione.
di emozioni spiacevoli.

Sottovaluto la probabilita
di sviluppare cattive abitudini.

Credo quello che voglio
credere.

“Tutti lo fanno: dunque deve essere
una buona idea.”
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