Che cos'e la psicoterapia cognitiva

La psicoterapia cognitiva € una forma di terapia psicologica che si basa sul presupposto che vi € una
stretta relazione tra pensieri, emozioni e comportamenti e che i problemi emotivi sono influenzati da cio
che pensiamo e facciamo nel presente. La ricerca scientifica, infatti, ha dimostrato che le nostre reazioni
emotive e comportamentali sono determinate dal modo in cui interpretiamo le varie situazioni, quindi dal
significato che diamo agli eventi. Lo stesso evento, quindi, pud portare ad emozioni e comportamenti
differenti a seconda di come lo si interpreta. Questo spiega perché una stessa situazione-stimolo puo
provocare in soggetti diversi, o nello stesso soggetto in momenti differenti, due reazioni completamente
opposte.

Perché interpretiamo gli eventi? La spiegazione che fornisce la teoria cognitiva & che le persone
cercano di dare un senso a cid che le circonda e si organizzano l'esperienza per non essere sopraffatte
dalla grande quantita di stimoli a cui sono sottoposte ogni giorno. Con il passare del tempo le varie
interpretazioni portano ad alcuni convincimenti e apprendimenti, che possono essere pil 0 meno aderenti
alla realta e pit o meno funzionali al benessere della persona. II modello cognitivo sostiene che ci sono
tre livelli di cognizioni:

convinzioni profonde o core beliefs o schemi cognitivi;
convinzioni intermedie;
pensieri automatici.

Le convinzioni profonde (o core beliefs o schemi cognitivi) sono delle strutture
interpretative di base con cui la persona rappresenta se stesso e gli altri e organizza il suo pensiero. In
altre parole uno schema €& una tendenza stabile ad attribuire un certo significato agli eventi. Ad
esempio, una persona che ha uno schema di sé del tipo "Non sono amabile" pensera che nessuno mai
potra amarlo e pud interpretare la fine di una relazione non come un evento che puo0 capitare a tutti e
che di solito € influenzato da piu fattori, ma come la prova che nessuno lo pud amare. I contenuti degli
schemi cognitivi vengono considerati come delle verita assolute. Questi pensieri sono, infatti, pit globali,
rigidi e ipergeneralizzati rispetto alle altre forme di cognizione. Essi possono riguardare noi stessi , gli altri
e la relazione di sé con l'altro .

Le convinzioni intermedie sono delle idee o interpretazioni su noi stessi, sugli altri e sul mondo
che ci permettono di organizzare l'esperienza, prendere decisioni in tempi brevi e orientarci nelle
relazioni con le altre persone. Esse sono pil malleabili rispetto alle convinzioni di base. Le convinzioni
intermedie sono costituite da opinioni (es. "E umiliante andare all'esame impreparato!"), regole (es.
"Devo sempre essere all'altezza della situazione!") e assunzioni (es. "Se prendo trenta tutti mi
stimeranno"!).

I pensieri automatici, infine, sono le cognizioni piu vicine alla consapevolezza conscia e sono delle
parole, piccole frasi o immagini che attraversano la mente della persona ad un livello piu superficiale (es.
"Saro0 sempre un fallito!"). Essi sono facilmente modificabili e sono direttamente responsabili delle
emozioni provate dalla persona. Secondo il modello cognitivo, le convinzioni profonde influenzano le
convinzioni intermedie e quelle intermedie influenzano i pensieri automatici; questi, infine, interferiscono
direttamente sullo stato emotivo della persona. Ad esempio, lo schema "Sono un incapace" pud portare la
persona ad avere la convinzione intermedia "Se non riesco a studiare vuol dire che sono davvero un
fallito!"; tale assunzione, infine pud far emergere il pensiero automatico "Sono proprio un fallito!".



