
Gli “homework” nella Terapia Razionale Emotiva Comportamentale (REBT) sono una parte fondamentale del processo terapeutico. La REBT, sviluppata da Albert Ellis, si basa sull’idea che le emozioni e i comportamenti problematici derivino da pensieri irrazionali e convinzioni disfunzionali. Per aiutare il paziente a riconoscere e cambiare questi schemi, i compiti assegnati tra una seduta e l’altra sono progettati per rafforzare quanto appreso durante le sessioni.

Ecco alcuni tipi di homework comuni nella REBT:

	1.	Identificazione delle convinzioni irrazionali: Il terapeuta può chiedere al paziente di tenere un diario per tracciare i propri pensieri e le emozioni, identificando convinzioni irrazionali e distorsioni cognitive che influenzano il loro stato d’animo.
	2.	Ristrutturazione cognitiva: Questo compito implica la riformulazione attiva delle convinzioni disfunzionali. Il paziente può essere invitato a sfidare le proprie convinzioni irrazionali e a sostituirle con pensieri più razionali e adattivi.
	3.	Esposizione comportamentale: Vengono assegnati compiti che aiutano il paziente a mettere in pratica i cambiamenti comportamentali, esponendosi a situazioni che normalmente eviterebbe a causa di ansia o paure irrazionali. L’obiettivo è quello di ridurre la risposta emotiva negativa associata.
	4.	Uso di tecniche di auto-aiuto: Vengono proposte tecniche come l’auto-dialogo razionale o l’uso di affermazioni positive per contrastare pensieri negativi.
	5.	Visualizzazioni razionali-emotive: Il paziente può essere invitato a immaginare situazioni stressanti, mantenendo una risposta emotiva più razionale e meno disturbante, come pratica per migliorare il controllo emotivo.
	6.	Letture o materiale educativo: Assegnare libri o articoli che rinforzano i concetti della REBT, come parte di un lavoro di auto-educazione.

L’obiettivo principale dei compiti a casa nella REBT è di incoraggiare l’autonomia del paziente, aiutandolo a mettere in pratica le tecniche apprese in sessione e a consolidare il cambiamento cognitivo e comportamentale.
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