
La Crisi Silenziosa | Test di Auto-Analisi

 “La crisi non è la fine. È l’inizio di una nuova versione di te.”

Nome Data inizio auto-analisi

Daniel Guidi



C’È UNA CRISI CHE NON FA RUMORE.

Non la senti al telegiornale, non la leggi sui social,

 ma forse la vivi ogni giorno.

 Ti fa sentire stanco, pieno di pensieri, e vuoto dentro.

Anch’io ci sono passato.

 Per questo ho creato questo esercizio:

 per aiutarti a capire dove sei oggi

 e se la Crisi Silenziosa sta toccando anche te.

Prenditi qualche minuto, rispondi con sincerità.

 Nessun giudizio, solo consapevolezza.

Daniel Guidi



ENERGIE E STATO D’ANIMO

Mi sento spesso stanco o svuotato anche senza motivi evidenti.

Ho smesso di fare cose che prima mi davano entusiasmo.

Mi capita di svegliarmi già con la sensazione di essere in ritardo sulla vita.

Dico spesso ‘non ho tempo’ o ‘non ho voglia’.

Mi sento motivato quando penso al mio futuro. (valore inverso)

Riesco a riconoscere i segnali che mi dicono di rallentare.

Mi concedo momenti solo per me, senza sensi di colpa.

Quando mi fermo, riesco davvero a riposare o penso a cosa “dovrei” fare?

Mi ascolto o vado avanti finché non crollo?

Ricordi l’ultima volta che ti sei sentito pieno di energia?

SELF REFLECTION
Ascolta te stesso con sincerità. Segna da 1 a 5 quanto ti riconosci in queste frasi (1 = mai, 5 = sempre)

Quando ti senti svuotato, cos’è che ti drena di più? - Scegli una delle seguenti opzioni.

☐ Le persone intorno a me

☐ Il lavoro / la routine

☐ La mia mente (pensieri continui)

☐ Il non sentirmi abbastanza

☐ Altro  _____________________

 TOTALE SEZIONE:           / 50



RELAZIONI E PERSONE CHE TI CIRCONDANO

Devo spesso fingere di stare bene per non preoccuparli.

Ho persone con cui posso essere davvero me stesso. (valore inverso)

Quando condivido un’idea o un sogno, mi sento compreso. (valore inverso)

Mi capita di dire ‘sì’ anche quando vorrei dire ‘no’.

Le persone che frequento mi trasmettono energia. (valore inverso)

Riesco a dire “no” senza giustificarmi.

Mi circondo di persone che mi fanno sentire più leggero.

Sento che qualcuno crede in me, anche quando io non ci credo.

Mantengo rapporti solo per abitudine?

Qual è la relazione che più mi aiuta a crescere?

Guarda con onestà le persone intorno a te. Quanto ti aiutano a crescere? 

Segna da 1 a 5 quanto ti riconosci in queste frasi (1 = mai, 5 = sempre)

Segna con un   le persone che ti danno energia, e con un   quelle che te la tolgono.

Nome / iniziali                                                                                     Sensazione dopo averli visti.                                                            / 

SELF REFLECTION

 TOTALE SEZIONE:           / 50



DENARO E SERENITÀ ECONOMICA

Arrivo spesso a fine mese con ansia economica.

Sento di lavorare tanto ma di non muovermi mai davvero avanti.

Riesco a risparmiare qualcosa ogni mese. (valore inverso)

Quando penso al futuro economico, mi sento tranquillo. (valore inverso)

Il mio guadagno mi fa sentire libero, non bloccato. (valore inverso)

So distinguere tra ciò che mi serve e ciò che compro per riempire un vuoto.

Mi sento in controllo del mio denaro.

Posso permettermi di dire “no” a lavori o situazioni che non mi rispettano.

Ho una visione chiara di come voglio usare il denaro per stare meglio.

Non pensare solo allo stipendio, ma a come ti fa sentire il tuo rapporto col denaro.

Segna da 1 a 5 quanto ti riconosci in queste frasi (1 = mai, 5 = sempre)

Fai una fotografia onesta della tua situazione.

Entrate mensili: ___________________________ €

Spese fisse: ___________________________ €

Risparmio medio: ___________________________ €

Debiti / rate: ___________________________ €

Cosa vorrei migliorare entro 3 mesi: 

SELF REFLECTION

 TOTALE SEZIONE:           / 45



DIREZIONE E DECISIONI PERSONALI

Rimando spesso decisioni importanti al ‘momento giusto’.

Ho un obiettivo personale chiaro per i prossimi mesi. (valore inverso)

Mi capita di vivere in ‘pilota automatico’.

Mi sento libero di cambiare direzione nella mia vita. (valore inverso)

Quando mi guardo allo specchio, mi riconosco davvero.

So quali sono i miei valori più importanti.

Mi sto muovendo nella direzione che desidero davvero.

Se continuo così per altri 5 anni, sarò felice del risultato?

Mi permetto di celebrare i miei progressi.

Rispondi pensando alla tua vita oggi, non a come vorresti che fosse.

Segna da 1 a 5 quanto ti riconosci in queste frasi (1 = mai, 5 = sempre)

LA BUSSOLA: completa questi frasi...

Oggi mi sento “fuori strada” quando… ____________________

Vorrei cambiare, ma ho paura di… ________________________

Mi sentirei libero se potessi… ____________________________

SELF REFLECTION

 TOTALE SEZIONE:           / 45



Totale Complessivo

0  -  50

51  -  135

136  –  190

Somma i punteggi di ogni sezione.

Più alto è il numero, più probabilmente stai vivendo una forma di Crisi Silenziosa.

Non è un voto, ma un punto di partenza.

Interpretazione
Stai gestendo bene. Continua ad ascoltarti e a

mantenere l’equilibrio che hai costruito.

Alcune aree stanno chiedendo attenzione. Fermati,

guarda dove si ripetono gli stessi schemi e scegli un

piccolo passo da fare già oggi.

Probabilmente vivi una forma di Crisi Silenziosa. Non è

un fallimento, ma un segnale: è tempo di cambiare

direzione.

 Spazio per riflettere:

Cosa senti che ti pesa di più in questo momento?

Da cosa vuoi ripartire?

Quale area vorresti migliorare per prima (Energia / Relazioni / Denaro / Direzione)?

RISULTATO CONSAPEVOLEZZA



WWW.DANIELGUIDIOLTRELATEORIA. IT

Hai  appena fatto qualcosa che molti  non hanno il  coraggio  d i  fare:  

ti  sei  fermato a  guardarti  dentro.

 

Ora hai  una fotografia  onesta d i  dove se i ,  ma sapere non basta:  serve agire.

Nel mio  percorso “La Crisi  S ilenziosa”  t i  accompagno passo dopo passo per:

 –  r itrovare energia  e  motivazione ,

 –  r icostruire relazioni  sane ,

 –  cambiare il  tuo rapporto col denaro ,

 –  r imettere al  centro te  stesso .

Daniel Guidi

https://www.danielguidioltrelateoria.it/

