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            INTRODUZIONE

          

        

      

    

    
      La terapia cognitivo-comportamentale, conosciuta anche come "CBT", è un metodo terapeutico incredibilmente noto nel campo della psicologia.

      La CBT, come qualsiasi altro approccio terapeutico ha i suoi difetti, ma la buona notizia è che vengono fatti continui sviluppi per migliorare la sua efficacia generale. Ciò nonostante la CBT è uno dei migliori metodi di terapia in circolazione.

      La terapia cognitivo-comportamentale ti aiuterà a trattare l'ansia, la depressione, il disturbo post-traumatico da stress, il disturbo di panico, il disturbo ossessivo-compulsivo e altro ancora.

      Non dovrai più soffrire in silenzio, potrai imparare a guarire e cominciare a vivere di nuovo una vita piena.

      Un importante vantaggio è che tende ad essere breve, impiegando dai cinque ai dieci mesi per la maggior parte dei problemi emotivi.

      La terapia cognitivo-comportamentale è veramente trasformativa, e con un piccolo sforzo quotidiano, puoi cambiare tutta la tua vita in meglio.

      Puoi imparare a capire meglio la tua mente, superare i pensieri intrusivi, affrontare lo stress quotidiano e trasformare i tuoi schemi di pensiero negativi in qualcosa di più positivo.

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            CAPITOLO 1: PSICOTERAPIA

          

        

      

    

    
      Ti sei mai sentito innaturalmente sopraffatto dai tuoi problemi, tanto da non riuscire a gestirli, figuriamoci ad affrontarli? Se è così, non sei solo.

      Molte persone in Italia lottano per far fronte allo smettere di fumare, perdere peso o gestire una grave malattia. Altri ancora hanno bisogno di aiuto per l'abuso di sostanze, lo stress, la morte di una persona cara, la perdita del lavoro, problemi di relazione o altri problemi.

      Spesso questi problemi possono diventare devastanti, insopportabili e persino debilitanti. Nel peggiore dei casi, possono far sì che chi ne soffre si senta incapace.

      Quando una persona si sente così, è un chiaro segno di depressione, ansia o altri disturbi mentali. Negli Stati Uniti, il National Institute of Mental Health (NIMH) ha dichiarato che 1 adulto americano su 4 soffre di disturbi mentali, il più comune dei quali è la depressione e l'ansia, in un dato anno.

      
        
        Cos'è la psicoterapia?

      

      

      La maggior parte dei termini e delle distinzioni nel mondo della psicologia e della psichiatria si confondono nel tempo. È scoraggiante capire i molteplici significati di certe parole. È facile confondere la psicoanalisi con la psicoterapia, gli psicologi con gli psichiatri, e le molte altre terminologie correlate usate da chi cerca di trattare problemi di salute mentale o studiare la mente oggi. Per questo motivo e prima di procedere, chiariamo le definizioni di specifiche parole chiave che discuteremo nel corso del libro. Detto questo, impariamo cos'è esattamente la psicoterapia.

      La psicoterapia viene applicata per trattare i disturbi mentali, come la depressione o l'ansia. Chiamata anche terapia della parola, è un modo di aiutare le persone con una grande varietà di difficoltà emotive e malattie mentali. Affronta problemi che includono difficoltà nella morte di una persona cara, malattie mediche o perdite, l'impatto di un trauma e fondamentalmente l'affrontare la vita quotidiana. Aiuta a controllare o eliminare i sintomi preoccupanti per permettere a una persona di funzionare meglio, aumentando la guarigione e il benessere. Per permettere alle persone di sviluppare abitudini più efficaci e sane, nelle sessioni di psicoterapia vengono utilizzate procedure scientificamente convalidate. Ogni sessione fornisce un ambiente di supporto e collaborazione che favorisce la relazione tra il paziente e il terapeuta.

      Questo permette al paziente di parlare apertamente con uno psicoterapeuta non giudicante, neutrale e obiettivo. E poiché un'intera sessione è basata sul dialogo, sia il paziente che lo psicoterapeuta possono lavorare insieme per identificare e infine cambiare i modelli debilitanti nel comportamento e nei pensieri.

      Oltre a risolvere i problemi mentali ed emotivi, la terapia della parola può insegnare ai pazienti nuove abilità per affrontare meglio le sfide della vita quando il trattamento è finito. Questo assicura che i malati sappiano cosa fare quando problemi simili si presentano in futuro. Attraverso la psicoterapia, i pazienti vivono una vita più produttiva, più sana e più felice.

      Quando si considera la psicoterapia, si può scegliere tra diversi approcci tra cui la sempre più popolare terapia cognitivo-comportamentale. Tuttavia, alcuni tipi possono funzionare meglio solo con certe questioni o problemi. Può anche essere usata in combinazione con altre terapie o farmaci.

      
        
        Lo psicoterapeuta

      

      

      Un certo numero di diversi tipi di professionisti della salute possono fornire la psicoterapia. Questo include infermieri psichiatrici, terapisti familiari e matrimoniali autorizzati, consulenti professionali autorizzati, assistenti sociali autorizzati, psicologi, psichiatri, e altri con formazione specializzata in psicoterapia. Tra tutti questi professionisti, tuttavia, solo gli psichiatri sono formati in medicina e sono quindi in grado di prescrivere farmaci.

      È importante trovare uno psicoterapeuta con cui si possa lavorare bene. Puoi controllare diverse fonti di riferimento tra cui i programmi di assistenza per i dipendenti sul posto di lavoro, i centri di salute della comunità, le scuole di medicina, le società psichiatriche locali, i medici di base e numerose risorse online.

      
        
        Psicoterapia e farmaci

      

      

      A volte, la psicoterapia è combinata con i farmaci per trattare i problemi di salute mentale. Tuttavia, ci sono circostanze in cui solo la psicoterapia è l'opzione migliore, mentre i farmaci possono essere chiaramente utili in altri. Eppure, ci sono alcuni che né la psicoterapia né i farmaci da soli sono meglio.

      Per ottenere il meglio dal trattamento di psicoterapia, un sonno adeguato, un esercizio fisico regolare, una buona alimentazione e altri miglioramenti dello stile di vita sano possono essere importanti per sostenere il recupero e il benessere generale.

      
        
        La psicoterapia funziona?

      

      

      Secondo i dati raccolti dall'American Psychiatric Association, la psicoterapia è stata collegata a cambiamenti positivi non solo nel corpo, ma anche nel cervello. È stato anche dimostrato che migliora i comportamenti e le emozioni. Ulteriori benefici includono una maggiore soddisfazione sul lavoro, meno problemi medici, meno disabilità e meno giorni di malattia.

      L'APA ha anche dichiarato che la ricerca sulla psicoterapia ha dimostrato che le persone che soffrono di alcuni problemi di salute mentale hanno sperimentato un sollievo dai sintomi dopo il trattamento. Ha permesso ai malati di funzionare meglio nella loro vita.

      I ricercatori sono stati in grado di determinare gli effetti positivi della psicoterapia nei pazienti utilizzando tecniche di imaging cerebrale. Oltre a questo, numerosi studi di Harvard e del NIMH hanno identificato il risultato della psicoterapia come la ragione dei cambiamenti del cervello nelle persone con malattie mentali.

      Nel frattempo, Hasse Karlsson, capo psichiatra all'ospedale universitario di Turku in Finlandia e autore di How Psychotherapy Changes the Brain, ha menzionato in Psychiatric Times che spesso, i cambiamenti del cervello causati dalla psicoterapia sono simili ai cambiamenti causati dai farmaci. Tuttavia, l'American Psychiatric Association consiglia che per ottenere il massimo dalla psicoterapia, è necessario seguire il piano di trattamento, affrontare la terapia come uno sforzo collaborativo, ed essere aperti e onesti. Seguire tutti gli incarichi, per quanto possibile, specialmente tra le sessioni, come la scrittura di un diario.

      La crisi della salute mentale americana iniziata negli anni '50 ha fatto sì che la psicoterapia assumesse una nuova forma. La trasformazione della terapia si è allontanata dalle idee incontrastate di Sigmund Freud e del suo contemporaneo, lo psichiatra e psicoanalista svizzero Carl Jung.

      Allora, quando Freud e Jung dominavano la scena, gli psicoterapeuti giocavano con idee che sconfinavano nella filosofia e nella religione. Usavano parole che suggerivano debolmente un potere divino come fonte della loro comprensione dei problemi di salute mentale. I terapeuti erano allora visti come esseri trascendenti, creature da venerare. Per fortuna, questo è cambiato da allora.

      I terapeuti di oggi sono caldi, spensierati, amichevoli, simpatici e premurosi - il risultato delle necessità delle persone infelici. Per capire come la psicoterapia sia diventata una sorta di fonte di necessaria amicizia artificiale, dobbiamo guardare i vari studi condotti negli ultimi sei decenni sull'efficacia della talk therapy. In effetti, è un altro motivo per cui il trattamento è stato ampiamente accettato negli Stati Uniti. È perché funziona.

      Secondo l'American Psychological Association, la ricerca ha rivelato che il 75% dei pazienti che hanno ricevuto la psicoterapia ha beneficiato della terapia. Come abbiamo discusso nel primo capitolo, le persone che soffrono di problemi di salute mentale sperimentano meno sintomi, permettendo loro di funzionare bene nella loro vita.

      La psicoterapia è stata collegata a cambiamenti positivi nel cervello e nel corpo, migliorando le emozioni e i comportamenti. Permette alle persone che soffrono di sperimentare meno giorni di malattia e problemi medici, meno disabilità e, allo stesso tempo, aumentare la soddisfazione per i compiti svolti a casa e al lavoro.

      I ricercatori hanno scoperto che i cambiamenti avvengono nel cervello di una persona che si è sottoposta a psicoterapia. Utilizzando tecniche di imaging del cervello, hanno scoperto che le persone con problemi mentali tra cui PTSD, disturbo di panico, depressione e altre condizioni, sperimentano cambiamenti nel loro cervello a causa della psicoterapia. Sorprendentemente, però, questi cambiamenti erano simili agli effetti dei farmaci da prescrizione per i problemi mentali menzionati prima.

      Mentre ci sono stati molti studi fatti sulla psicoterapia, i suoi effetti sono stati notati nella ricerca recente. Ecco cinque studi condotti nel corso di un decennio che hanno cercato di saperne di più sull'efficacia della psicoterapia:

      
        	Secondo uno studio (Evidence-Based Treatments for Children and Adolescents: An Updated Review of Indicators of Efficacy and Effectiveness) pubblicato nel Clinical Psychology: Science and Practice Journal nel 2011, gli effetti generali della psicoterapia sono abbastanza significativi da essere ampiamente accettati come un trattamento efficace per i problemi di salute mentale. Studi precedenti del 2001 (The Great Psychotherapy Debate: Model, Methods, and Findings di Bruce Wampold) e del 2009 (Making Science Matter in Clinical Practice: Redefining Psychotherapy di Larry Beutler) hanno già rivelato che gli effetti della terapia erano costanti anche se le condizioni mentali dei pazienti variavano. Dove c'erano differenze, queste erano causate da fattori come il supporto sociale, la complessità e l'intensità della personalità e la natura cronica del problema di salute mentale.

        	Due studi separati del 2006 (Enduring Effects for Cognitive Behavior Therapy in the Treatment of Depression and Anxiety di Hollon, S.D., Stewart, M.O., e Strunk, D.) e del 2010 (The Efficacy of Psychodynamic Psychotherapy di Jonathan Shedler) hanno scoperto che la psicoterapia dura di più dei trattamento psicofarmacologico. Gli studi hanno anche scoperto che i pazienti hanno meno probabilità di richiedere un follow-up o trattamenti aggiuntivi dopo aver finito le sessioni complete di psicoterapia. Secondo il professore clinico associato di psichiatria alla Scuola di Medicina dell'Università del Colorado, Jonathan Shedler, i pazienti tendono a migliorare dopo la fine del trattamento a causa della varietà di abilità che la terapia insegna.

        	L'evidenza di rigorose ricerche cliniche sulla maggior parte dei disturbi psicologici ha dimostrato che molte forme di psicoterapia sono efficaci non solo per gli anziani e gli adulti in generale, ma anche con i bambini. Insieme a questi studi, fatti tra il 2001 e il 2010, gli scienziati tra cui Shedler, hanno scoperto che i benefici della psicoterapia era di gran lunga superiore a quello di non ricevere alcun trattamento.

        	Questa scoperta è stata importante perché ha aperto strade su come le diverse forme di psicoterapia possono essere migliorate. Migliorare le terapie può aiutare gli psicologi clinici a personalizzare i loro trattamenti in base alle esigenze dei loro pazienti.

        	Varie ricerche nel 2008 (Adult psychotherapy in the real world di Minami, T., & Wampold, B.E.) e nel 2009 (Can Treatment Trial Samples Be Representative? di Wales, J.A., Palmer, R.L., and Fairburn, C.G.) hanno stabilito che la psicoterapia è generalmente efficace nella cura di routine e negli studi clinici.

        	Quando si confrontano, non c'è relativamente nessuna differenza significativa nelle diverse forme di psicoterapia. Questo secondo vari studi pubblicati nel Journal of Mental Health (2007) e nei libri Principles of Therapeutic Change That Work (2006) e Psychotherapy Relationships That Work (2011).

      

      
        
        Sessioni di terapia

      

      

      C'è bisogno di un coinvolgimento attivo tra paziente e terapeuta in una sessione di psicoterapia. La fiducia e la relazione tra te e il tuo terapeuta è fondamentale per lavorare insieme in modo efficace in cui potrai trarre beneficio.

      Tuttavia, come per qualsiasi altro trattamento medico, la riservatezza è un requisito fondamentale nella psicoterapia. Inoltre, mentre i pazienti condividono pensieri e sentimenti personali, il contatto fisico intimo con un terapeuta non è mai o utile, appropriato, né accettabile.

      Una sessione, che dura per lo più da 30 a 50 minuti, può essere condotta in un ambiente individuale, di coppia, di gruppo o familiare. È adatta anche ai bambini.

      Qualunque sia il setting, comunque, c'è una pianificazione congiunta tra te e il tuo terapeuta per quanto riguarda la disposizione, la frequenza, la durata e l'obiettivo del tuo trattamento. Un intero trattamento può variare da poche sedute fino a mesi o anni. I trattamenti a breve termine sono applicati con problemi immediati, mentre i trattamenti a lungo termine sono utilizzati per affrontare problemi complessi e di lunga durata.

      Conoscere il background della psicoterapia ti renderà più facile capire i trattamenti che saranno discussi più avanti in questo libro. Finora abbiamo affrontato alcune delle informazioni di base sulla psicoterapia. Tuttavia, discuteremo anche del perché non è più così popolare, anche se è stata praticata fin dagli anni '40.

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            CAPITOLO 2: TIPI DI PSICOTERAPIA

          

        

      

    

    
      Abbiamo imparato che la ricerca ha dimostrato che tutte le forme di psicoterapia producono risultati benefici per i loro destinatari. In generale, gli psicologi usano una o più teorie di psicoterapia, ognuna delle quali fornisce una tabella di marcia che guida i terapeuti su come possono comprendere meglio i problemi dei loro pazienti e sviluppare una soluzione corrispondente.

      Secondo l'Encyclopedia of Psychology (2000), le diverse forme di psicoterapia sono generalmente divise in cinque categorie:

      
        
        Terapia umanistica

      

      

      La terapia umanistica è influenzata dai filosofi umanisti Søren Kierkegaard, Martin Buber e Jean-Paul Sartre. Temi importanti includono il rispetto e la preoccupazione per gli altri, evidenziano la capacità di una persona di prendere decisioni razionali e di sviluppare il proprio potenziale al massimo. I tipi di terapia umanistica particolarmente influenti sono:

      
        	Terapia della Gestalt. Sottolinea l'importanza di accettare la responsabilità e di essere consapevoli del presente. Questa idea è chiamata organicismo e olismo.

        	La terapia esistenziale si concentra sulla ricerca di significato, l'autodeterminazione e il libero arbitrio.

        	La terapia centrata sul cliente aiuta i pazienti a cambiare la loro visione della vita enfatizzando i loro interessi, le loro preoccupazioni e le loro esperienze interiori. Rifiuta l'idea dei terapeuti come autorità.

      

      
        
        Terapia olistica o integrativa

      

      

      La terapia olistica o integrativa mette insieme diverse forme di psicoterapia per fornire le migliori soluzioni possibili ai problemi di salute mentale ed emotiva del paziente. I terapeuti che praticano questo approccio fondono elementi per adattarsi ai bisogni dei pazienti.

      
        
        Psicoanalisi e terapie psicodinamiche

      

      

      Le terapie psicoanalitiche si distinguono per la partnership tra terapeuta e paziente - lavorano insieme per risolvere i problemi. È attraverso questa relazione terapeutica che i pazienti sono in grado di conoscere se stessi. Le interazioni permettono loro di esplorare i loro pensieri e le loro menti.

      La psicoanalisi, essendo sviluppata da Freud, è strettamente identificata con lui. Tuttavia, le sue formulazioni sono state modificate ed estese.

      La psicoanalisi tradizionale è ancora praticata oggi, ma assume nuove forme dinamiche, quindi di natura psicodinamica. Queste terapie si concentrano sull'incoraggiare i pazienti a scoprire le loro motivazioni inconsce con il risultato di un cambiamento nei loro pensieri, sentimenti e comportamenti problematici.

      
        
        Terapia comportamentale

      

      

      La terapia comportamentale si concentra sul ruolo dell'apprendimento nell'aiutare i pazienti a sviluppare comportamenti normali e anormali.

      Il fisiologo russo Ivan Pavlov ha scoperto l'apprendimento associativo o condizionamento classico, che è un importante contributo alla terapia del comportamento. Attraverso la sua scoperta, osservò come i suoi cani sbavavano ogni volta che sentivano il suono di qualsiasi campana. Si scoprì che i suoi cani erano stati condizionati a rispondere al suono di una campana ogni volta che venivano nutriti. Hanno imparato ad associare il suono al cibo, e quindi a sbavare.

      Un'altra forma di condizionamento classico è la desensibilizzazione. Una persona con una fobia sarà trattata con l'esposizione ripetuta alla fonte della paura o dell'ansia della persona.

      Un altro tipo di apprendimento, chiamato condizionamento operante, usa premi e punizioni per influenzare il comportamento di una persona. È stato scoperto da Edward Thorndike, uno psicologo americano che ha contribuito a gettare le basi della psicologia dell'educazione.

      Dall'emergere della terapia del comportamento negli anni '50, è stata sviluppata in diverse varianti. Una delle sue forme più popolari è la terapia cognitivo-comportamentale, un argomento importante di questo libro. Si concentra sui comportamenti e i pensieri dei pazienti. Più avanti, ne sapremo di più.

      
        
        Terapia cognitiva

      

      

      Questo approccio si concentra su ciò che le persone pensano, non su ciò che fanno, anche se non scarta completamente quest'ultimo. I terapeuti sono convinti che il pensiero disfunzionale sia la ragione principale per cui certe persone agiscono in quel modo, a parte le norme della società. La terapia viene utilizzata per cambiare i pensieri delle persone, in modo che possano cambiare i loro sentimenti e le loro azioni.

      I maggiori contributori a questo tipo di terapia includono Aaron Beck, uno psichiatra americano considerato come il padre della terapia cognitiva, e Albert Ellis, uno psicologo americano e anche uno dei fondatori della terapia cognitivo-comportamentale.

      Di tutte le forme di terapie, sono le ultime due categorie che sono state proattive negli ultimi anni. È in questo senso che parliamo della terza ondata di psicoterapia. Si tratta di un gruppo di terapie comportamentali e cognitive emergenti che hanno mostrato miglioramenti significativi nella vita delle persone che si sono sottoposte a tali trattamenti. Molto efficaci sono che possono essere utilizzati per rafforzare il cervello, la memoria e le emozioni. Molto efficaci sono che possono rimodellare la tua vita e metterti in grado di affrontare le sfide della vita.

      Tuttavia, mentre l'argomento delle psicoterapie della terza ondata è lungo, cercheremo di discuterne in un breve capitolo come segue. Dopo di che, esamineremo ogni componente: CBT, DBT, e ACT, insegnandoti come usare ciascuno di essi nella nostra vita.
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