Psicoterapia cognitivo-comportamentale

Un altro approccio di cui parleremo ¢ la psicoterapia cognitivo-comportamentale, la quale viene adoperata dalla
nostra collaboratrice specializzata dottoressa Federica Grillo.

L'approccio psicoterapeutico cognitivo comportamentale (CBT, dall'inglese "Cognitive Behavioral Therapy") ¢
uno dei modelli psicoterapeutici piu diffusi ed efficaci al mondo. La sua evoluzione, la diffusione e i precursori
sono legati all'integrazione di diverse tradizioni teoriche e pratiche, che hanno posto al centro della
comprensione psicologica e della terapia il legame tra pensieri, emozioni e comportamenti. In questa relazione,
esaminero la storia della CBT, la sua diffusione nel corso del tempo, i suoi principali precursori e il suo sviluppo
come approccio terapeutico consolidato.

1. Introduzione all'approccio psicoterapeutico cognitivo comportamentale

La psicoterapia cognitivo-comportamentale ¢ un tipo di intervento psicoterapeutico che si concentra sulla
modifica di pensieri e comportamenti disfunzionali al fine di migliorare il benessere psicologico dei pazienti. La
CBT si basa sull'idea che i pensieri, le emozioni e i comportamenti siano interconnessi, ¢ che cambiamenti in
uno di questi ambiti possano influenzare gli altri. L'obiettivo della CBT ¢ quindi quello di insegnare ai pazienti a
riconoscere e modificare i modelli di pensiero negativi o distorti, che possono contribuire a disturbi emotivi e
comportamentali.

2. Storia della CBT
2.1. Le origini del comportamento e il comportamentismo

L'approccio psicoterapeutico cognitivo-comportamentale ha radici profonde nella tradizione comportamentista.
Il comportamentismo, che si sviluppod negli Stati Uniti negli anni 20 e '30, era un movimento psicologico che
enfatizzava lo studio dei comportamenti osservabili e misurabili piuttosto che dei processi mentali interni. I
principali teorici comportamentisti, come John B. Watson e B.F. Skinner, ritenevano che il comportamento
umano potesse essere modificato attraverso il condizionamento e che l'apprendimento fosse il principale
meccanismo attraverso cui gli individui si adattavano all'ambiente.

In particolare, il condizionamento classico di Ivan Pavlov e il condizionamento operante di Skinner sono stati
strumenti fondamentali nella comprensione di come le esperienze e le abitudini possano influenzare i
comportamenti. Tuttavia, pur essendo estremamente influenti, queste teorie non spiegavano completamente
l'influenza dei pensieri e delle emozioni sul comportamento.

2.2. La nascita della terapia cognitiva: Aaron Beck e Albert Ellis

Nel contesto di un crescente interesse per gli aspetti cognitivi della psicologia, due figure fondamentali
contribuirono alla nascita della psicoterapia cognitiva, che avrebbe poi convergente con 'approccio
comportamentale per formare la CBT moderna.

Aaron Beck, uno psichiatra americano, ¢ considerato uno dei padri fondatori della terapia cognitiva. Negli anni
'60, Beck sviluppo la "cognitive therapy" (terapia cognitiva), un approccio terapeutico che si concentrava sul
modo in cui i pensieri distorti (come credenze irrazionali o catastrofiche) potessero contribuire a disturbi
psicologici come la depressione. Secondo Beck, i pazienti depressi tendevano a rimanere intrappolati in un
circolo vizioso di pensieri negativi che influenzavano il loro stato emotivo e comportamentale. Beck identifico e
catalogo i vari distorsioni cognitive che alimentano il malessere psicologico, come la generalizzazione
eccessiva, il pensiero tutto-o-niente e il catastrofismo.



Nel frattempo, Albert Ellis, un altro pioniere della psicoterapia cognitiva, sviluppo la "Rational Emotive
Behavior Therapy" (REBT) alla fine degli anni '50. Ellis sosteneva che le emozioni negative derivassero da
convinzioni irrazionali e disfunzionali, e che cambiando queste convinzioni fosse possibile alleviare la
sofferenza psicologica. La REBT di Ellis differiva dalla terapia cognitiva di Beck in quanto enfatizzava la
razionalita e I'autosufficienza emotiva come strumenti per contrastare le credenze irrazionali.

2.3. La fusione tra cognizione e comportamento: la CBT moderna

Sebbene Beck e Ellis abbiano avuto approcci distinti, entrambi riconoscevano I'importanza di influenzare i
pensieri disfunzionali per migliorare il benessere psicologico. Negli anni '70 e '80, le loro teorie vennero
integrate con i principi comportamentali, dando vita alla psicoterapia cognitivo-comportamentale come la
conosciamo oggi.

Nel corso degli anni, la CBT si ¢ arricchita di tecniche provenienti dal comportamentismo, come il
condizionamento operante ¢ il training di rilassamento, che si sono affiancate a interventi cognitivi come il
ristrutturamento cognitivo e 1'auto-monitoraggio. La combinazione di tecniche cognitive e comportamentali ha
reso la CBT un approccio flessibile ed efficace per trattare una vasta gamma di disturbi psicologici.

3. La diffusione della CBT
3.1. La crescita della CBT negli Stati Uniti

Negli anni '80 e '90, la CBT divenne sempre piu popolare negli Stati Uniti, in particolare grazie alla sua efficacia
nel trattamento della depressione, dell'ansia e dei disturbi ossessivo-compulsivi. La ricerca scientifica sul
trattamento di vari disturbi mentali con la CBT si intensifico, e numerosi studi clinici supportarono la sua
validita empirica. Negli Stati Uniti, la CBT venne adottata da numerosi professionisti della salute mentale,
diventando uno degli approcci terapeutici piu utilizzati.

3.2. La diffusione in Europa e nel resto del mondo

Negli anni successivi, la CBT si diffuse rapidamente anche in Europa, grazie alla sua evidenza empirica e alla
sua applicabilita a diverse condizioni psicologiche. Nel Regno Unito, la CBT ¢ stata ampiamente adottata nei
servizi pubblici di salute mentale, con il National Institute for Health and Care Excellence (NICE) che ha
raccomandato la CBT come trattamento di prima linea per disturbi come la depressione ¢ I'ansia.

La diffusione della CBT non si ¢ limitata ai paesi anglosassoni. In molte altre nazioni, la CBT ha guadagnato
terreno grazie al suo approccio strutturato, orientato ai risultati ¢ basato sull'evidenza. La crescente disponibilita
di corsi di formazione per terapeuti ¢ I'adozione della CBT come modello terapeutico nei servizi sanitari
pubblici e privati ha favorito una diffusione globale.

3.3. La CBT nel trattamento dei disturbi psicologici

Nel corso degli anni, la CBT ¢ stata applicata con successo a una vasta gamma di disturbi psicologici. Oltre alla
depressione e all'ansia, la CBT si ¢ dimostrata utile nel trattamento di disturbi alimentari, disturbi da stress post-
traumatico (PTSD), disturbi della personalita e problemi di dipendenza. Le tecniche della CBT sono inoltre
utilizzate nel trattamento di problematiche relazionali e nel miglioramento delle prestazioni in ambito sportivo e
professionale.



4. 1 precursori e le influenze filosofiche e teoriche della CBT
4.1. 1l comportamentismo e il condizionamento

Il comportamentismo ha avuto un'influenza fondamentale sulla CBT, poiché ha introdotto I'idea che il
comportamento umano possa essere modellato attraverso tecniche di apprendimento. Il condizionamento
classico di Pavlov e il condizionamento operante di Skinner hanno offerto le basi per molte delle tecniche
comportamentali della CBT, come il rinforzo positivo e negativo e il sistema di premi e punizioni.

4.2. La psicologia gestaltica e la teoria dell'apprendimento sociale

Le teorie della psicologia gestaltica e dell'apprendimento sociale hanno influenzato la psicoterapia cognitivo-
comportamentale, in particolare attraverso la comprensione dei processi percettivi e sociali che influenzano il
comportamento umano. La psicologia gestaltica enfatizza l'importanza di percepire il mondo in modo coerente ¢
globale, mentre 1'apprendimento sociale di Albert Bandura ha posto I'accento sul ruolo dell'osservazione e
dell'interazione sociale nell'apprendimento dei comportamenti.

4.3. La filosofia stoica e la psicoterapia cognitiva

Un altro importante precursore della CBT ¢ la filosofia stoica, che risale all'antica Grecia. I filosofi stoici, come
Epitteto e Seneca, sottolineavano l'importanza di coltivare la ragione e la virtu per affrontare le difficolta della
vita. Le loro idee sulla gestione delle emozioni attraverso la riflessione e il controllo dei pensieri influenzarono
direttamente la terapia cognitiva di Albert Ellis, che integro molti principi della filosofia stoica nel suo
approccio.

5. Conclusioni

L'approccio psicoterapeutico cognitivo-comportamentale ¢ uno dei piu importanti e diffusi modelli terapeutici
moderni, che ha attraversato una lunga evoluzione storica. La sua storia ¢ intrinsecamente legata a una serie di
sviluppi teorici e pratici provenienti dal comportamentismo, dalla psicologia cognitiva e dalle tradizioni
filosofiche.

Grazie alla sua efficacia empiricamente supportata e alla sua capacita di adattarsi a diverse problematiche
psicologiche, la CBT ha visto una diffusione globale, diventando uno degli approcci terapeutici piu utilizzati in
tutto il mondo.Con I'avanzare della ricerca e delle applicazioni pratiche, la CBT continuera probabilmente a
evolversi, rispondendo alle sfide terapeutiche contemporanee e offrendo un supporto sempre piu sofisticato ai
pazienti che affrontano difficolta emotive e comportamentali.



