Psicoterapia cognitivo comportamentale (CBT)
La TCC parte dal presupposto che i pensieri influiscano direttamente sulle emozioni e sui comportamenti. Pensieri negativi o irrazionali possono portare a comportamenti disadattivi e sofferenza emotiva.
Terapeuta e paziente lavorano insieme per identificare e modificare i pensieri disfunzionali. Il paziente ha un ruolo attivo nel processo, con esercizi e compiti da svolgere tra una sessione e l'altra.
Accanto alla ristrutturazione cognitiva, la TCC impiega tecniche comportamentali (esposizione, rilassamento, desensibilizzazione) per modificare comportamenti disfunzionali e promuovere il cambiamento. Si ritiene infatti che sia molto importante che il paziente non modifichi solo il suo aspetto emotivo e cognitivo, ma sia in grado di mettere realmente in atto comportamenti precedentemente resi molto difficili dal disturbo (es prendere un aereo, guidare in autostrada, parlare in pubblico ecc.)
La TCC  si è dimostrata utile nel trattamento di diversi disturbi psicologici, favorendo la comparsa di risultati stabili nel tempo  
Una delle caratteristiche principali della TCC è la sua durata relativamente breve rispetto ad altre forme di psicoterapia. Spesso, i trattamenti possono durare da 12 a 20 sedute. La terapia CC si è evoluta dalla sua formulazione classica. Le terapie cognitivo comportamentali di terza generazione includono approcci quale l’ACT e la DBT (terapia dialettico comportamentale). Vengono incluse tra le terapie cognitivo comportamentali solo quegli approcci terapeutici che abbiano superato studi randomizzati e replicati che ne dimostrino la efficacia.
