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La terapia cognitivo-comportamentale è una forma di psicoterapia comprovata che spesso rappresenta la prima linea di trattamento consigliata per gestire depressione, ansia, preoccupazioni e altri problemi comuni.

La terapia cognitivo-comportamentale (CBT) è un tipo di terapia del colloquio (psicoterapia), in cui si lavora con un consulente del benessere mentale (psicoterapeuta o terapeuta) in modo organizzato, frequentando un numero prestabilito di sedute. La CBT fa sì che si diventi consapevoli di ragionamenti sbagliati o dannosi, in modo da poter vedere le circostanze di prova in modo più chiaro. E reagire ad esse in modo progressivamente sostenibile. 

La CBT può essere uno strumento utile, da sola o in combinazione con altri trattamenti, per trattare i disturbi del benessere mentale, ad esempio la depressione, il disturbo da pressione post-traumatico (PTSD) o un problema alimentare. Tuttavia, non tutte le persone che traggono beneficio dalla CBT hanno un disturbo del benessere mentale. La CBT può essere uno strumento efficace per consentire a chiunque di capire come superare con maggiore probabilità circostanze di vita stressanti.  

––––––––
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Perché è utile 

La terapia cognitivo-comportamentale viene utilizzata per trattare un'ampia gamma di problemi. È spesso il tipo di psicoterapia preferito in quanto può consentire di distinguere e adattarsi rapidamente alle difficoltà esplicite. In linea di massima, richiede un minor numero di sedute rispetto ad altri tipi di terapia e si svolge in modo organizzato. 

La CBT è un valido strumento per affrontare le difficoltà degli entusiasti. Ad esempio, può essere di supporto: 


•  Gestire le indicazioni di malattia mentale 

•  Impedire una ricaduta degli effetti collaterali delle malattie mentali 

•  Curare una malattia mentale quando i farmaci non sono un'alternativa decente 

•  Imparare le procedure per adattarsi a circostanze di vita stressanti. 

•  Identificare gli approcci per supervisionare i sentimenti 

•  Risolvere i contrasti relazionali e adottare metodi migliori per impartire 

•  Affrontare il dolore o la sfortuna 

•  Superare le ferite entusiastiche identificate con il maltrattamento o la brutalità 

•  Affrontare una malattia terapeutica 

•  Gestire gli effetti collaterali fisici incessanti 



I disturbi del benessere mentale che possono migliorare con la CBT comprendono: 


•  Depressione 

•  Disturbi d'ansia 

•  Fobie 

•  PTSD 

•  Disturbi del sonno 

•  Disturbi alimentari 

•  Disturbo ossessivo-abituale (OCD) 

•  Disturbi da uso di sostanze 

•  Disturbi bipolari 

•  Schizofrenia 

•  Disturbi sessuali 



Pericoli 

In linea di massima, le possibilità di ottenere una terapia cognitivo-comportamentale sono scarse. Di tanto in tanto potreste sentirvi veramente in imbarazzo. Questo perché la CBT può farvi indagare su sentimenti, sensazioni e incontri delicati. Potreste piangere, agitarvi o sentirvi irritati durante una seduta impegnativa. Potreste anche sentirvi fisicamente esauriti. 

Alcuni tipi di CBT, ad esempio la terapia di presentazione, possono richiedere di affrontare circostanze che si preferisce evitare. Ad esempio, gli aerei, se si ha il terrore di volare. Questo può provocare una pressione o un'ansia transitoria. 

Comunque sia, lavorare con un terapeuta di talento limiterà i pericoli. Le capacità di adattamento apprese possono consentire di controllare e sconfiggere le emozioni negative e le paure.  

Come ci si prepara 

Potreste decidere da soli di provare la terapia cognitivo-comportamentale. Oppure uno specialista o un'altra persona può proporvi la terapia. Ecco come iniziare: 

- Trovare un terapeuta. Potete ottenere un riferimento da uno specialista, da un piano di copertura medica, da un compagno o da un'altra fonte confidenziale. Numerose aziende offrono servizi di guida o di referral attraverso i programmi di aiuto ai rappresentanti (EAP). Oppure si può trovare un terapeuta da soli, per esempio attraverso un'associazione mentale di quartiere o di Stato, oppure cercando sul web. 

- Comprendere le spese. Se avete una copertura medica, scoprite quale inclusione offre per la psicoterapia. Alcuni piani di benessere prevedono solo un numero specifico di sedute di terapia all'anno. Allo stesso modo, parlate con il vostro terapeuta delle spese e delle alternative di pagamento. 

- Esaminate le vostre preoccupazioni. Prima del primo accordo, considerate quali sono i problemi che vorreste eliminare. Sebbene sia possibile affrontare questo aspetto con il terapeuta, avere un po' di consapevolezza in anticipo può rappresentare una fase iniziale. 

Controllare le capacità 

Psicoterapeuta è un termine generale, anziché un titolo professionale o un segno di istruzione, preparazione o licenza. Tra gli psicoterapeuti si annoverano specialisti, analisti, tutor autorizzati e operatori sociali autorizzati. Terapeuti matrimoniali e familiari autorizzati, assistenti mentali. E altri esperti autorizzati in materia di benessere mentale si stanno preparando.  

Prima di rivolgersi a uno psicoterapeuta, verificatene le caratteristiche: 

Background e formazione. Gli psicoterapeuti preparati possono avere diversi titoli di lavoro distinti, a seconda della loro formazione e del loro lavoro. La maggior parte di essi possiede un diploma di specializzazione o di dottorato con una preparazione specifica nel campo della consulenza mentale. I medici specialisti che rappresentano una notevole autorità nel campo del benessere mentale (terapeuti) possono approvare i farmaci e fare psicoterapia. 

Certificazione e autorizzazione. Assicuratevi che il terapeuta che scegliete soddisfi i requisiti per l'affermazione e l'autorizzazione dello Stato per il suo controllo specifico. 

Area di attitudine. Chiedete se il terapeuta ha attitudine ed esperienza nel trattare le vostre indicazioni o il vostro territorio di interesse, ad esempio i problemi di alimentazione o il PTSD.  

La chiave è individuare un terapeuta di talento che possa coordinare il tipo e la forza della terapia con le vostre esigenze. 

––––––––
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Cosa si può prevedere 

La terapia cognitivo-comportamentale può essere eseguita da soli o in riunioni con parenti o con persone che hanno problemi simili. Sono disponibili risorse online che possono rendere possibile la partecipazione alla CBT, soprattutto se si vive in una zona con un paio di strutture per il benessere mentale nelle vicinanze.  

La CBT spesso incorpora: 

Conoscere la propria condizione di benessere mentale 

Apprendimento e prova di metodi, ad esempio, svolgimento, adattamento, forza, stress dei dirigenti ed enfasi. 

La prima seduta di terapia 

Durante la prima seduta, il terapeuta raccoglie dati su di voi e vi chiede quali sono i problemi che vorreste affrontare. Il terapeuta probabilmente otterrà alcuni dati sul vostro benessere fisico e passionale presente e passato per aumentare una comprensione più profonda della vostra situazione. Il terapeuta può parlare della possibilità di trarre vantaggio anche da altri trattamenti, ad esempio le prescrizioni mediche. 

La prima seduta è anche una porta aperta per incontrare il terapeuta e verificare se la persona sarà una valida controparte per voi. Assicuratevi di ricevere: 


•  La sua metodologia 

•  Che tipo di terapia è adatta a voi? 

•  Gli obiettivi del trattamento 

•  La durata di ogni sessione 

•  Quante sedute di terapia potrebbero essere necessarie 



Può essere necessaria una serie di sedute perché il terapeuta comprenda a fondo la vostra situazione e le vostre preoccupazioni e decida la strategia migliore. Se non vi trovate bene con il terapeuta principale, provate con un'altra persona. Un buon affiatamento con il terapeuta può consentire di trarre il massimo profitto dalla CBT. 

Durante la CBT 

Il terapeuta vi inviterà a parlare dei vostri pensieri e delle vostre emozioni e di ciò che vi turba. Cercate di non stressarvi se pensate che sia difficile aprirvi ai vostri sentimenti. Il terapeuta può permettervi di acquisire certezza e conforto. 

La CBT, nella maggior parte dei casi, si concentra su problemi specifici, utilizzando una metodologia oggettiva e organizzata. 

Durante la procedura terapeutica, il terapeuta può chiedere di svolgere dei compiti scolastici. Esercizi, letture o pratiche che ampliano ciò che si capisce durante le sedute terapeutiche abituali e spingono ad applicare ciò che si capisce nella vita di tutti i giorni. 

La metodologia del terapeuta dipenderà dalle circostanze e dalle inclinazioni specifiche del paziente. Il terapeuta può combinare la CBT con un altro metodo terapeutico, ad esempio la terapia relazionale, che si concentra sulle relazioni con gli altri individui. 

Fasi della CBT 

La CBT incorpora spesso questi mezzi: 

Identificare circostanze o condizioni difficili nel corso della vita. Queste possono includere problemi come un disturbo, una separazione, un'angoscia, un'indignazione o le manifestazioni di un disturbo del benessere mentale. Voi e il vostro terapeuta potreste investire un po' di energia, scegliendo gli elementi e gli obiettivi su cui concentrarvi. 

Diventate consapevoli delle vostre considerazioni, sentimenti e convinzioni su questi temi. Quando avrete distinto i problemi da affrontare, il terapeuta vi esorterà a condividere le vostre contemplazioni in merito. Queste possono includere la visione di ciò che vi informate riguardo a un incontro (self-talk), la vostra comprensione dell'importanza di una circostanza e le vostre convinzioni su voi stessi, gli altri individui e le occasioni. Il terapeuta può consigliare di tenere un diario delle proprie considerazioni. 

Identificare i ragionamenti negativi o errati. Consentirvi di percepire i pensieri e i comportamenti che potrebbero contribuire alla vostra preoccupazione. Il terapeuta può chiedervi di concentrarvi sulle vostre reazioni fisiche, entusiastiche e comportamentali in varie circostanze. 

Rimodellare i ragionamenti dannosi o sbagliati. Il terapeuta probabilmente vi inviterà a chiedervi se la vostra visione di una circostanza dipende da una certezza o da un'impressione errata di ciò che sta accadendo. Questa progressione può essere problematica. Potreste avere prospettive di lunga data sulla vostra vita e su voi stessi. Con l'allenamento, il ragionamento accomodante e le norme di condotta personale diventeranno una propensione e non richiederanno più tanto sforzo. 

Durata della terapia  

La CBT è considerata una terapia transitoria, che si estende da circa cinque a 20 sedute. L'utente e il terapeuta possono dialogare sul numero di sedute più adatto a lui. Le variabili da considerare sono  


•  Tipo di disturbo o circostanza 

•  La gravità delle indicazioni 



Da quanto tempo avete le vostre indicazioni o gestite la vostra situazione? 


	Quanto rapidamente si guadagna terreno 

	La quantità di pressione che si incontra 

	Quanto aiuto ricevete da parenti e altri individui 



La privacy  

A parte in condizioni inequivocabili, i colloqui con il terapeuta sono segreti. In ogni caso, un terapeuta può infrangere la privacy se c'è un rischio immediato per la sicurezza o quando è richiesto da leggi statali o governative di riferire preoccupazioni agli specialisti. Queste circostanze includono: 

- Minacciare di farsi male rapidamente o presto (inevitabilmente) o di porre fine alla propria vita 

- minaccia di danneggiare o porre fine alla vita di qualcun altro in modo inevitabile  

- Abusare di un bambino o di un adulto indifeso, ovvero di un maggiorenne ricoverato in ospedale o reso impotente da un handicap.  

- Essere incapaci di pensare a se stessi in modo sicuro 

Risultati 

La terapia cognitivo-comportamentale non può risolvere il vostro problema o far sì che una circostanza sconvolgente se ne vada. In ogni caso, può consentirvi di adattarvi alla vostra situazione in modo sano e di riposare pensando a voi stessi e alla vostra vita. 

Capitalizzare la CBT 

La CBT non è praticabile da tutti. È possibile trovare un modo per trarre beneficio dalla terapia e contribuire a renderla un successo. 

Affrontate la terapia come un'organizzazione. La terapia è migliore se siete un membro attivo e se offrite una leadership essenziale. Assicuratevi che voi e il vostro terapeuta siate d'accordo sui problemi più urgenti e su come affrontarli. Insieme potete stabilire gli obiettivi e valutare i progressi dopo qualche tempo. 

Siate trasparenti. Il successo della terapia si basa sull'ansia di condividere le proprie considerazioni, i propri sentimenti e i propri incontri e sulla disponibilità a nuove esperienze e metodi di lavoro. Nel caso in cui siate esitanti a parlare di certe cose alla luce di sentimenti strazianti, di vergogna o di timori per la risposta del terapeuta. Lasciate che il terapeuta rifletta sulle vostre riserve. 

Attenetevi al vostro piano terapeutico. Se vi sentite giù di morale o avete bisogno di ispirazione, potreste essere invogliati a saltare le sedute di terapia. Ma questo può compromettere il vostro progresso. Partecipate a tutte le sedute e considerate ciò di cui avete bisogno di parlare. 

Non anticipare i risultati del momento. Affrontare argomenti seri può essere difficile e spesso richiede un lavoro diligente. È normale che durante la terapia di base ci si senta più male, mentre si affrontano gli scontri passati e attuali. Potrebbe essere necessaria una serie di sedute prima di iniziare a vedere dei miglioramenti. 

Svolgete i vostri compiti scolastici tra una seduta e l'altra. Se il terapeuta vi chiede di leggere, tenere un diario o fare esercizi diversi al di fuori delle sedute di terapia, fatelo. Lo svolgimento di questi compiti vi permetterà di applicare ciò che avete capito durante le sedute di terapia. 

Se la terapia non vi aiuta, parlatene con il vostro terapeuta. Se dopo alcune sedute non sentite di trarre beneficio dalla CBT, parlatene con il vostro terapeuta. Voi e il vostro terapeuta potreste decidere di apportare miglioramenti specifici o tentare una metodologia alternativa. 
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Definizione
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La terapia cognitivo-comportamentale (CBT) è un tipo di trattamento psicoterapeutico che consente ai pazienti di comprendere i pensieri e i sentimenti che influiscono sulle pratiche. 

La CBT viene normalmente utilizzata per trattare un'ampia gamma di disturbi, tra cui paure, dipendenze, depressione e ansia. 

La CBT si concentra sul cambiamento di considerazioni e pratiche non utili o sfavorevoli. Si tratta di una miscela di due trattamenti: "terapia cognitiva" e "terapia della condotta". La premessa di entrambe le strategie è che una sana contemplazione porta a sentimenti e pratiche stabili. 

La terapia cognitiva della condotta (CBT) è un approccio terapeutico di successo per una serie di problemi mentali e medici passionali, tra cui ansia e depressione. La CBT significa consentire a un individuo di distinguere e mettere in discussione i pensieri non utili e di apprendere sistemi di auto-miglioramento praticabili. 

Questi sistemi mirano a realizzare cambiamenti costruttivi e tempestivi nella soddisfazione dell'individuo. La CBT può essere utile a chiunque abbia bisogno di un supporto per sfidare i pensieri inutili che gli impediscono di raggiungere i propri obiettivi o di portare avanti l'esistenza di cui ha bisogno.

La CBT si propone di mostrare agli individui come i loro ragionamenti influenzino il loro stato d'animo e di istruirli a pensare in modo più positivo alla realtà e a se stessi. Dipende dalla comprensione che il pensiero contrario è una propensione che, come altre inclinazioni, può essere spezzata. 

Terapia cognitiva 

Lo scopo della terapia cognitiva è cambiare il modo in cui l'individuo contempla il problema che è fonte di preoccupazione. Le considerazioni negative causano emozioni e pratiche insensate. Per esempio, chi pensa di non essere degno di adorazione o di considerazione può sentirsi tirato indietro nelle circostanze sociali e continuare a comportarsi con timidezza. La terapia cognitiva mette in discussione queste considerazioni e fornisce all'individuo metodologie più vantaggiose. 

Sono disponibili numerosi metodi. Un sistema prevede la richiesta alla persona di inventare una prova per "dimostrare" che non è amabile. Questo può includere l'incitamento a riconoscere i familiari e i compagni che lo amano e lo stimano. 

Questa prova incoraggia l'individuo a capire che la sua convinzione è falsa. Si tratta della cosiddetta "ricostruzione cognitiva". L'individuo capisce come riconoscere e mettere in discussione i pensieri negativi e sostituirli con considerazioni progressivamente sensate e positive. 
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Terapia comportamentale 

Lo scopo della terapia comportamentale è quello di mostrare all'individuo i sistemi o le capacità per regolare la propria condotta. Per esempio, un individuo che si comporta in modo modesto a una riunione può avere considerazioni e sentimenti negativi su se stesso. 

Possono anche avere bisogno di abilità sociali. 

La terapia di condotta mostra all'individuo pratiche di supporto progressive. Per esempio, si possono mostrare loro le attitudini alla conversazione, da mettere in pratica nella terapia e nelle circostanze sociali. I pensieri e le emozioni pessimistiche diminuiscono quando l'individuo scopre di essere all'altezza delle situazioni sociali. 

OEBPS/d2d_images/chapter_title_above.png





OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_left.png





OEBPS/d2d_images/cover.jpg
TERAPIA
COGNITIVO
COMPORTAMENTALE

.;\"

GIANLUCA DE MARTINI





OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_right.png





OEBPS/d2d_images/image000.jpg
Cognitive vs Behavioural

therapy:
idemtitying &
changing he g il
inking, | omedlty
(-t dtsniion





OEBPS/d2d_images/chapter_title_below.png





OEBPS/d2d_images/image006.png
—~

Thoughts ‘Emotions
{ Cogniti
T ame ™)

Therapy

Physical

Behaviors’

=

Sensation






OEBPS/d2d_images/scene_break.png





