
OLTRE LA FOMO
Scopri cosa ti spinge a cliccare d’impulso e

come trasformare l’urgenza in lucidità.

“Il successo nel trading non dipende da quanto guadagni, ma
da quanto riesci a non perdere la testa.”

— Alexander Elder



Nel linguaggio comune, la FOMO viene descritta come la “paura di
restare fuori” da qualcosa di importante. Nel trading, questa paura
assume una forma molto specifica: si manifesta quando si
percepisce che il mercato sta offrendo un’occasione e ci si
convince che, se non si entra subito, la si perderà per sempre.
Questa sensazione non riguarda solo il grafico o il pattern in sé,
ma è una risposta interiore profonda, alimentata da tensione,
aspettative, frustrazione e bisogno di conferma. Non è raro che la
FOMO emerga dopo aver mancato una buona occasione o dopo
una serie di trade incerti: la mente si mette in “modalità recupero”
e inizia a vedere opportunità ovunque, anche dove non ci sono
reali segnali operativi.
La FOMO non è un errore di strategia. È un automatismo emotivo.
Accade nel momento in cui l’urgenza di agire prende il
sopravvento sulla capacità di attendere, osservare e decidere con
lucidità. A livello neuropsicologico, si attivano gli stessi circuiti
legati alla ricompensa e alla paura, mettendo il trader in uno stato
di allerta in cui il “non agire” diventa quasi intollerabile.
Comprendere davvero cos’è la FOMO significa riconoscerla non
solo come un fastidio, ma come un campanello d’allarme prezioso:
quando si manifesta, ci sta dicendo che siamo disallineati rispetto
al nostro centro operativo. Ascoltarla, accoglierla e poi decidere
consapevolmente è già un passo verso un trading più sereno e
coerente.



Come usare questo workbook
Prenditi del tempo tranquillo. Non serve compilarlo tutto in una
volta. Puoi usarlo anche un po’ alla volta, scegliendo le sezioni
più rilevanti per te in un dato momento.
Scrivi a mano, se possibile. Il contatto fisico con la scrittura
rafforza il legame tra mente e consapevolezza.
Rileggi le tue risposte nel tempo. Osservare l’evoluzione dei
tuoi pensieri ti aiuterà a consolidare nuovi schemi mentali.

Quando compilarlo
Prima dell’operatività: per prepararti mentalmente e osservare
eventuali tensioni o aspettative.
Dopo un episodio di FOMO (o sospetto tale): per riflettere con
lucidità e apprendere dall’esperienza.
A fine settimana o giornata di trading: per fare il punto e osservare
come ti sei comportato sotto pressione.



Esplora la tua esperienza con la FOMO
Scegli le risposte che ti rappresentano di più.
Puoi selezionare più opzioni per ogni domanda.

Qual è il trigger che attiva più spesso la FOMO per te?
☐ Un movimento rapido che rompe un livello chiave
☐ Una serie di occasioni mancate nei giorni precedenti
☐ La visione di altri trader che mostrano guadagni
☐ L’idea che “questa è la mia occasione”
☐ Altro: 

Qual è la sensazione più forte nel corpo?
☐ Respiro corto
☐ Tensione alle spalle
☐ Nodo allo stomaco
☐ Aumento del battito cardiaco
☐ Altro: 

Quali emozioni riconosci in quei momenti?
☐ Ansia
☐ Fretta
☐ Eccitazione
☐ Frustrazione
☐ Impazienza
☐ Tensione fisica
☐ Altro:

Quale di queste frasi senti più tua quando la FOMO prende il
sopravvento?
☐ “Sta partendo, devo entrare adesso”
☐ “Se non clicco subito, me la perdo”
☐ “Tutti stanno guadagnando, io sono sempre in ritardo”



☐ “Non posso restare fuori ancora una volta”
☐ Altro: 

Cosa fai di solito quando senti l’urgenza di entrare subito?
☐ Entro anche senza una conferma chiara
☐ Raddoppio la size per “approfittare del momento”
☐ Salto i passaggi del piano operativo
☐ Controllo il prezzo in modo ossessivo
☐ Mi agito ma non clicco (e poi mi giudico)

Qual è la tua reazione più frequente subito dopo aver agito in
FOMO?
☐ Il prezzo si gira e sento frustrazione
☐ Mi accorgo che ho forzato un’entrata
☐ Provo sollievo… ma solo per un attimo
☐ Giustifico la scelta anche se non era nel piano
Altro:

Dopo una decisione impulsiva, cosa emerge dentro di te?
☐ Rabbia verso me stesso
☐ Senso di delusione
☐ Desiderio di “rifarmi” subito
☐ Tendenza a chiudermi o evitare il diario
☐ Incertezza su come gestire meglio la prossima volta

Hai mai pianificato in anticipo come gestire la FOMO?
☐ Sì, ho delle azioni precise da fare quando sento l’impulso
☐ In teoria sì, ma non riesco mai ad applicarla
☐ No, improvviso ogni volta
☐ Ho provato, ma poi ho smesso di seguirla
☐ No, ma mi piacerebbe costruirne una



Guida alla consapevolezza

Cosa sto cercando davvero quando agisco per FOMO?
☐ Sentirmi dentro all’azione, parte del “gioco”
☐ Rimediare a un errore o a una perdita
☐ Dimostrare a me stesso che “so fare trading”
☐ Evitare il disagio dell’attesa o dell’assenza di operazioni
☐ Colmare un vuoto (tempo, emozione, energia)
☐ Evitare il rimpianto di aver perso l’occasione
☐ Altro: 

Se dovessi dare un nome al mio tipo di FOMO, quale
sarebbe?
☐ FOMO da confronto
☐ FOMO da vendetta
☐ FOMO da noia
☐ FOMO da bisogno di controllo
☐ FOMO da “paura di restare indietro”
☐ Altro:                                                                                                          

Riflessioni personali



Costruisci la tua routine anti-FOMO personalizzata

Una buona strategia mentale non nasce nel momento del bisogno.
Si prepara prima, si applica nel momento critico, e si consolida
dopo.
 In questo modulo costruirai una tua mini-routine personale, da
usare nei momenti in cui la FOMO si attiva. Puoi modificarla ogni
volta che serve, l'importante è che sia tua.

PRIMA – Come ti prepari mentalmente prima di operare?
Quali pratiche vuoi includere nella tua fase pre-trading per ridurre il rischio di
FOMO?

☐ Rileggo il mio piano operativo
☐ Faccio 1 minuto di respirazione consapevole
☐ Visualizzo una sessione lucida e paziente
☐ Controllo il mio stato emotivo e fisico
☐ Scrivo un’intenzione per la giornata (“Oggi agisco con lucidità”)
☐ Altro: _______________________________

DURANTE – Cosa fai quando senti salire l’impulso?
Quando la FOMO è attiva, come puoi interrompere il ciclo prima di agire?

☐ Mi alzo dalla postazione per 2 minuti
☐ Scrivo su un foglio ciò che sto provando
☐ Chiedo: “Questo è nel mio piano?”
☐ Ripeto una frase-àncora (“Posso restare fermo”)
☐ Cambio focus: respiro, ascolto il corpo
Altro: _______________________________



DOPO – Come consolidi la tua crescita?
Dopo aver evitato un’azione impulsiva, cosa puoi fare per rafforzare il nuovo
schema?

☐ Scrivo nel diario come ho gestito la situazione
☐ Mi premio simbolicamente (anche solo con una pausa)
☐ Rileggo la mia strategia per rafforzare la fiducia
☐ Rifletto su cosa ha funzionato
☐ Altro: _______________________________

Scrivi la tua routine completa
Unisci le azioni scelte nei 3 momenti e crea la tua Routine Anti-
FOMO in 3 step: Prima – Durante – Dopo
Scrivila in breve qui sotto (anche in stile elenco o mantra
personale):



Affermazioni consapevoli per allenare la lucidità
Le parole che ripetiamo a noi stessi nei momenti di pressione
influenzano direttamente il nostro stato emotivo e le nostre
decisioni.
Allenare la lucidità mentale significa anche scegliere che tipo di
dialogo interno vogliamo coltivare quando il mercato ci mette alla
prova.
Un’affermazione consapevole non è una frase motivazionale
vuota. È un messaggio che parla direttamente al nostro centro,
che ci ricorda chi siamo come trader e cosa conta davvero.
In questo modulo sceglierai le frasi che ti aiutano a ritrovare
calma, chiarezza e coerenza, anche nel cuore della FOMO.

Scegli le affermazioni che più ti risuonano
Quali di queste frasi senti vere per te nei momenti critici?
(Seleziona anche solo 2-3 da rileggere ogni giorno)
 ☐ “Posso osservare senza agire.”
 ☐ “La pazienza è parte della mia strategia.”
 ☐ “Resto fedele al mio piano, non alle mie paure.”
 ☐ “Non inseguo il mercato. Lo osservo.”
 ☐ “Il tempo che non clicco è tempo guadagnato.”
 ☐ “Non tutto ciò che si muove è un’opportunità.”
 ☐ “Io non rincorro. Io scelgo.”
 ☐ “Ogni clic consapevole vale più di cento impulsivi.”
 ☐ “Resto nel presente. Non mi faccio trainare dal passato.”

Puoi usare queste affermazioni:
Prima di iniziare la sessione, per entrare in uno stato di calma
operativa
Durante momenti di pressione, per non cedere all’impulso
Dopo un trade gestito con lucidità, per rafforzare il
comportamento virtuoso



Routine di Reset Mentale – 3 minuti per fermare la FOMO
Questa sequenza ti aiuta a fermarti, rientrare in te stesso e
riprendere il controllo prima del clic.
Durata: circa 3 minuti
Quando usarla: appena avverti urgenza, ansia o tensione davanti
al grafico, soprattutto in prossimità di rotture tecniche,
accelerazioni o movimenti che ti fanno dire: “Devo entrare subito.”

Fase 1 – Respiro consapevole (1 minuto)
Porta l’attenzione al tuo respiro. Non forzarlo, osservalo.
Inspira dal naso per 4 secondi
Trattieni 2 secondi
Espira lentamente dalla bocca per 6 secondi
Ripeti per 6-8 respiri, mentre guardi lontano dal monitor

Se ti aiuta, conta ad alta voce nella tua mente:
 Inspiro… 2… 3… 4 – Pausa – Espiro… 2… 3… 4… 5… 6
Fase 2 – Visualizzazione lucida (1 minuto)

Chiudi gli occhi (o distogli lo sguardo dal grafico).
Immagina te stesso in un futuro tra 6 mesi, dopo una fase di
trading lucido, coerente, paziente.
Visualizza:
il tuo diario ordinato1.
il grafico con un’entrata ben studiata2.
la calma con cui hai evitato un trade impulsivo3.
la soddisfazione di aver rispettato te stesso4.

Lascia che questa immagine ti ricordi chi vuoi essere come trader,
non solo cosa vuoi guadagnare.
Fase 3 – Domanda guida (1 minuto)

Apri gli occhi, guarda il grafico con distacco, e chiediti:
“Questa decisione nasce da una strategia… o da un’urgenza?”

Scrivila su un post-it. Se non puoi rispondere con chiarezza,
non agire



 Checklist Anti-FOMO
Domande essenziali da porsi prima di entrare in un trade

1. Sono allineato con il mio piano operativo?
☐ Il setup rientra nelle mie regole
☐ Riconosco il contesto (trend, volatilità, tempo)
☐ Ho definito la size, lo stop e il target

2. La mia decisione nasce da lucidità o da urgenza?
☐ Sto agendo secondo un processo, non per reazione
☐ Non sento ansia, fretta o tensione nel corpo
☐ Potrei anche non entrare… e starei bene lo stesso

3. Ho prove tecniche, non solo sensazioni?
☐ Il grafico mostra segnali chiari e confermati
☐ Non sto anticipando una rottura: la sto leggendo
☐ Ho aspettato il mio momento. Non sto inseguendo

4. Ho fatto la mia mini-routine anti-FOMO?
☐ Respiro consapevole (3 respiri profondi)
☐ Visualizzazione del mio io lucido
☐ Domanda guida: “È un’occasione o un impulso?”

5. Posso giustificare questo trade davanti al mio “io” di
domani?
☐ Sì. E lo scriverei senza vergogna nel diario.
☐ No? Allora non clicco.

👉 “Aspettare è parte del piano. 
Non fare è una scelta operativa.”



Conclusione – La FOMO come opportunità di crescita interiore

La FOMO non è un nemico da combattere.
È una voce interiore che chiede attenzione.
Dietro ogni impulso a “non perdere l’occasione” si nasconde, in
realtà, un bisogno profondo: sentirsi al sicuro, competenti, capaci
di cogliere il momento giusto.
Questo workbook non ha lo scopo di eliminare le emozioni dal tuo
trading, ma di trasformare la relazione che hai con esse.
Hai osservato i tuoi automatismi, esplorato i tuoi pensieri,
riconosciuto i segnali fisici, costruito strategie e trovato parole
guida.
Questo è già un atto di potere.
La FOMO può diventare una guida. Ogni volta che si manifesta,
puoi sceglierla come segnale di allerta interiore: un invito a
fermarti, a rientrare in contatto con la tua lucidità, e a scegliere
chi vuoi essere davanti al mercato.

Cosa hai scoperto su di te durante questo percorso?

Qual è la cosa che vuoi portare con te nella prossima
sessione di trading?

In che modo puoi continuare ad allenare la tua
consapevolezza operativa?



📌 Diritti e Informazioni Legali
© 2024 E.S.C.A.P.E. - Tutti i diritti riservati.
Questo materiale è destinato a uso personale e non può essere
copiato, distribuito o modificato senza l'autorizzazione dell'autore.
📌  Se vuoi approfondire e accedere a nuove risorse esclusive, visita il
sito:
🔗 www.e-s-c-a-p.com

📢  Per rimanere aggiornato su nuove sfide, materiali e strumenti
pratici, unisciti alla community su Telegram:
🔗 Telegram

🚀  Grazie per aver intrapreso questo percorso! Continua a
coltivare la tua crescita!

https://www.e-s-c-a-p.com/
https://t.me/+NDFHPX4yjiE4Nzhk

