TECNICHE CBT PER DISTURBI DI PERSONALITA’

1️⃣ 
Ristrutturazione cognitiva


Obiettivo: identificare e modificare schemi di pensiero disfunzionali e convinzioni rigide, tipici dei disturbi di personalità (es. pensieri di colpa e svalutazione nel borderline, convinzioni grandiose nel narcisistico).

Tecniche pratiche:

1. Identificazione dei pensieri automatici: usare il diario dei pensieri.
1. Sfidare le credenze disfunzionali: domande socratiche (“Quali prove supportano questa convinzione? Quali la contraddicono?”).
1. Riformulazione cognitiva: trasformare pensieri rigidi in interpretazioni più flessibili.
🧩 
Scheda Operativa – Terapia Dialettico Comportamentale (DBT)



🔹 1. Origini e principi di base


Autrice: Marsha M. Linehan (anni ’80)
Origine: Evoluzione della CBT classica, integrata con elementi dialettici e mindfulness.
Obiettivo generale: Aiutare il paziente a costruire una vita che valga la pena di essere vissuta, attraverso l’equilibrio tra accettazione e cambiamento.




🔹 2. Popolazione target


1. Disturbo borderline di personalità (DBP)
1. Comportamenti suicidari o autolesivi
1. Disregolazione emotiva cronica
1. Disturbi alimentari (bulimia, binge eating)
1. Disturbi da uso di sostanze
1. PTSD complesso, depressione resistente





🔹 3. Struttura del trattamento DBT

	Componente
	Obiettivo
	Frequenza

	Terapia individuale
	Motivare, applicare abilità DBT ai problemi quotidiani
	1 volta a settimana

	Training di gruppo (skills training)
	Apprendimento delle 4 aree di abilità
	1 volta a settimana

	Coaching telefonico
	Applicare abilità in situazioni di crisi reali
	Su richiesta

	Supervisione del team DBT
	Supporto ai terapeuti e coerenza del modello
	Settimanale






🔹 4. Moduli di abilità DBT

	Modulo
	Scopo
	Esempi di abilità

	🧘‍♀️ Mindfulness
	Aumentare la consapevolezza e la presenza mentale
	“Osservare”, “Descrivere”, “Partecipare”, “Mente saggia”

	💬 Efficacia interpersonale
	Migliorare relazioni e assertività
	“DEAR MAN” (richiesta efficace), “GIVE” (mantenere relazioni), “FAST” (autostima)

	🌊 Regolazione emotiva
	Riconoscere e modulare le emozioni intense
	“RIDUCE la vulnerabilità” (PLEASE), “Costruire esperienze positive”, “Agire opposto”

	🪨 Tolleranza alla sofferenza
	Gestire crisi senza comportamenti distruttivi
	“STOP”, “ACCEPTS”, “TIPP”, “Auto-conforto”






🔹 5. Gerarchia degli obiettivi terapeutici


1. Comportamenti che mettono in pericolo la vita (autolesionismo, suicidio)
1. Comportamenti che interferiscono con la terapia
1. Comportamenti che riducono la qualità della vita
1. Apprendimento e generalizzazione delle abilità





🔹 6. Strumenti operativi


1. Diario giornaliero (diary card): per monitorare emozioni, impulsi e uso delle abilità.
1. Catena comportamentale (behavior chain analysis): analisi dettagliata di un episodio problematico, individuando antecedenti, vulnerabilità e conseguenze.
1. Coaching telefonico: per applicare strategie in situazioni reali di crisi.





🔹 7. Ruolo del terapeuta DBT


1. Valida costantemente l’esperienza del paziente.
1. Mantiene equilibrio tra accettazione (“ti capisco”) e cambiamento (“e possiamo lavorare su…”).
1. Utilizza il principio dialettico: “Entrambe le cose possono essere vere”.
1. Promuove un’alleanza collaborativa e orientata alla competenza.





🔹 8. Durata del trattamento


1. Ciclo standard: 12 mesi (1 modulo completo ≈ 24 settimane).
1. Intensità variabile: può essere adattato in forma breve o intensiva (DBT Skills Training breve, DBT per adolescenti, DBT-PTSD, DBT-SUD).





🔹 9. Punti di forza


✅ Forti evidenze empiriche
✅ Struttura chiara e replicabile
✅ Valido per diverse popolazioni cliniche
✅ Integrazione efficace tra mindfulness e CBT




🔹 10. Limiti e criticità


⚠️ Richiede alta formazione specifica del terapeuta
⚠️ Complesso da implementare in setting con poche risorse
⚠️ Impegno intenso richiesto al paziente (monitoraggio quotidiano e più contatti settimanali)


📘 
Mini-Protocollo DBT (8–10 sedute)



Target: pazienti con disregolazione emotiva e comportamenti autolesivi lievi-moderati



Obiettivi principali:


1. Ridurre la frequenza e l’intensità dei comportamenti disfunzionali
1. Potenziare la consapevolezza emotiva e la tolleranza alla sofferenza
1. Favorire l’uso di strategie adattive di regolazione e coping





🧭 
Struttura generale

	Fase
	Sedute
	Focus principale

	1. Orientamento e concettualizzazione
	1–2
	Creare alleanza, presentare modello DBT, identificare comportamenti target

	2. Apprendimento e pratica delle abilità
	3–8
	Insegnamento e applicazione dei moduli DBT (Mindfulness, Regolazione emotiva, Tolleranza alla sofferenza, Efficacia interpersonale)

	3. Consolidamento e prevenzione ricadute
	9–10
	Revisione abilità, piano di mantenimento, rinforzo della motivazione






🧩 
Fase 1 – Orientamento e concettualizzazione



🔹 
Seduta 1 – Introduzione e assessment


Obiettivi:

1. Stabilire alleanza e motivazione al cambiamento
1. Presentare la filosofia DBT (accettazione e cambiamento)
1. Identificare i comportamenti disfunzionali e definire obiettivi SMART


Esercizi pratici:

1. Psychoeducation: “Che cos’è la disregolazione emotiva”
1. Compilazione Diary Card di base (monitoraggio emozioni e comportamenti autolesivi)
1. Contratto DBT breve: impegno reciproco tra paziente e terapeuta





🔹 
Seduta 2 – Analisi comportamentale e mindfulness di base


Obiettivi:

1. Comprendere i trigger dei comportamenti disfunzionali
1. Introdurre le abilità di consapevolezza (mindfulness)


Esercizi pratici:

1. Behavior Chain Analysis: ricostruire un episodio di disregolazione
1. Mindfulness “osservare e descrivere”: esercizio di 5 minuti con respiro o suono
1. Homework: praticare la mindfulness quotidiana e completare la diary card





🌿 
Fase 2 – Apprendimento e pratica delle abilità DBT



🔹 
Seduta 3 – Regolazione emotiva I: riconoscere e nominare le emozioni


Obiettivi:

1. Aumentare la consapevolezza emotiva
1. Ridurre la vulnerabilità biologica


Esercizi pratici:

1. Mappa delle emozioni: identificare situazioni, pensieri, reazioni fisiche
1. PLEASE skill: cura di sé per ridurre vulnerabilità (sonno, alimentazione, sostanze)





🔹 
Seduta 4 – Regolazione emotiva II: agire opposto all’emozione


Obiettivi:

1. Rompere i circoli viziosi emozione-azione
1. Potenziare il comportamento intenzionale


Esercizi pratici:

1. “Agire opposto”: identificare una situazione recente e pianificare un comportamento alternativo
1. Costruire emozioni positive (lista di attività gratificanti)





🔹 
Seduta 5 – Tolleranza alla sofferenza I: gestione della crisi


Obiettivi:

1. Gestire emozioni intense senza agire impulsivamente
1. Applicare tecniche di sopravvivenza alla crisi


Esercizi pratici:

1. Tecnica STOP (Stop, Take a step back, Observe, Proceed mindfully)
1. TIPP skills (Temperatura, Intensità, Postura, Respirazione)
1. Creazione “kit di emergenza DBT” con strategie personali di coping





🔹 
Seduta 6 – Tolleranza alla sofferenza II: accettazione radicale


Obiettivi:

1. Promuovere l’accettazione della realtà così com’è
1. Ridurre la sofferenza secondaria dovuta alla resistenza


Esercizi pratici:

1. Mindfulness dell’accettazione (visualizzazione guidata)
1. Foglio di lavoro “Cosa posso e non posso controllare”
1. Auto-conforto multisensoriale (cura di sé attraverso i 5 sensi)





🔹 
Seduta 7 – Efficacia interpersonale I


Obiettivi:

1. Migliorare le relazioni e la capacità di chiedere o dire “no” in modo assertivo


Esercizi pratici:

1. DEAR MAN: schema per formulare richieste efficaci
1. Role-playing in coppia: esercitarsi con situazioni reali





🔹 
Seduta 8 – Efficacia interpersonale II


Obiettivi:

1. Rafforzare autostima e mantenere relazioni sane


Esercizi pratici:

1. GIVE (Gentile, Interessato, Validante, Easy manner)
1. FAST (Fair, Apologies, Stick to values, Truthful)
1. Homework: applicare una strategia DEAR MAN reale e registrare esito





🌅 
Fase 3 – Consolidamento e prevenzione ricadute



🔹 
Seduta 9 – Integrazione delle abilità


Obiettivi:

1. Ripassare e collegare le abilità apprese
1. Riconoscere segnali di allerta e strategie preventive


Esercizi pratici:

1. Mappa personale DBT: schema delle abilità utili in base alle emozioni
1. Piano di crisi individuale: segnali precoci + azioni concrete + contatti di emergenza





🔹 
Seduta 10 – Chiusura e piano di mantenimento


Obiettivi:

1. Rinforzare il senso di efficacia e continuità del cambiamento
1. Definire un piano di auto-monitoraggio e mantenimento


Esercizi pratici:

1. Revisione della diary card e dei progressi
1. Lettera a sé stessi: “Come voglio gestire le emozioni in futuro”
1. Consegna del DBT Skills Summary personalizzato





🧠 
Strumenti consigliati


1. 📄 Diary Card DBT semplificata
1. 📋 Scheda catena comportamentale
1. 🎯 Foglio “Piano di crisi”
1. 📘 Handout skills DBT (mindfulness, regolazione, tolleranza, interpersonale)





🔍 
Note per il terapeuta


1. Validare prima di proporre il cambiamento
1. Mantenere un linguaggio dialettico: accettazione + direzione
1. Monitorare settimanalmente comportamenti target e uso delle abilità
1. Adattare ritmo e intensità in base alla capacità di tolleranza del paziente


Il training di gruppo sulle abilità sociali (o più precisamente, sulle abilità interpersonali) è uno dei quattro pilastri fondamentali della DBT – Dialectical Behavior Therapy, insieme a mindfulness, regolazione emotiva e tolleranza alla sofferenza.
È un modulo strutturato e pratico, pensato per aiutare i pazienti a migliorare le relazioni, gestire i conflitti e mantenere la propria autostima anche in situazioni difficili.




💬 
Modulo DBT – Abilità di efficacia interpersonale



(DBT Interpersonal Effectiveness Skills Training)





🔹 
Obiettivi principali


1. Ottenere ciò che si vuole (chiedere, rifiutare, negoziare) in modo efficace.
1. Mantenere o migliorare le relazioni importanti.
1. Preservare l’autostima e rimanere fedeli ai propri valori.


In DBT, si insegna che tutti e tre gli obiettivi devono essere considerati insieme:
a volte ottenere un risultato può rovinare una relazione, o viceversa — perciò serve equilibrio.




🔹 
Struttura tipica del training di gruppo


1. Durata: 6–8 incontri di gruppo (circa 90–120 min ciascuno)
1. Composizione gruppo: 6–10 partecipanti
1. Conduzione: due terapeuti (uno principale e uno di supporto)
1. Formato: breve parte teorica + discussione + esercitazioni pratiche + homework





🧩 
Contenuti principali del modulo



1. 
Introduzione: Che cos’è l’efficacia interpersonale


1. Psychoeducation su bisogni, diritti assertivi e difficoltà tipiche (paura del rifiuto, colpa, impulsività).
1. Esercizio: “Mappa delle relazioni” – classificare relazioni importanti e problematiche.





2. 
Abilità DEAR MAN – Ottenere ciò che si vuole


Scopo: formulare richieste o rifiuti in modo assertivo, chiaro e rispettoso.
	Lettera
	Significato
	Esempio pratico

	D – Describe
	Descrivi i fatti oggettivi
	“Quando mi interrompi durante la riunione…”

	E – Express
	Esprimi come ti senti
	“…mi sento non ascoltato e frustrato.”

	A – Assert
	Formula la richiesta
	“Vorrei poter finire di parlare prima che tu risponda.”

	R – Reinforce
	Rinforza l’altro
	“Così sarà più facile capirci e collaborare.”

	M – Mindful
	Mantieni il focus, evita deviazioni
	Torna al punto se l’altro cambia argomento

	A – Appear confident
	Mostrati sicuro, postura stabile, voce ferma
	—

	N – Negotiate
	Sii pronto a un compromesso
	“Potrei anche scriverti le note dopo la riunione.”


🧠 Esercizi pratici:

1. Role playing a coppie con situazioni reali del gruppo
1. Feedback condiviso (usando validazione e rinforzo positivo)





3. 
Abilità GIVE – Mantenere e migliorare le relazioni


Scopo: interagire in modo empatico e rispettoso per rafforzare il legame con gli altri.
	Lettera
	Significato
	Indicazione

	G – Gentle
	Sii gentile, evita aggressività o sarcasmo
	

	I – Interested
	Mostra interesse genuino, ascolta attivamente
	

	V – Validate
	Riconosci il punto di vista dell’altro
	

	E – Easy manner
	Mantieni un tono rilassato, aperto, non difensivo
	


🎯 Esercizi pratici:

1. Ascolto empatico in coppia (parlante/ascoltatore per 3 minuti)
1. Validazione a catena: esercitarsi a rispondere in modo non giudicante





4. 
Abilità FAST – Mantenere l’autostima


Scopo: difendere il proprio senso di valore e coerenza personale.
	Lettera
	Significato
	Indicazione

	F – Fair
	Sii equo, rispetta te stesso e l’altro
	

	A – Apologies
	Scusati solo quando appropriato
	

	S – Stick to values
	Rimani fedele ai tuoi valori
	

	T – Truthful
	Sii sincero, evita manipolazioni o esagerazioni
	


🧠 Esercizi pratici:

1. “I miei valori personali”: identificare 3 valori guida nelle relazioni
1. Simulazioni di conversazioni in cui mantenere i propri confini





5. 
Mindfulness interpersonale


1. Essere presenti nelle interazioni (osservare senza giudicare, ascoltare attivamente)
1. Riconoscere le emozioni in tempo reale durante la comunicazione.
1. Esercizio: Mindful conversation – scambio di 5 minuti in silenzio attivo, poi feedback.





6. 
Gestione dei conflitti e delle emozioni interpersonali


1. Strategie per tollerare rifiuto, critica, o rabbia altrui.
1. Validazione dell’altro + auto-regolazione.
1. Esercizio: “Accettare senza arrendersi” – applicazione della dialettica (accettazione + cambiamento).





7. 
Homework e generalizzazione


Ad ogni incontro vengono assegnati compiti:

1. Diario delle interazioni interpersonali
1. Applicazione di una specifica abilità (es. DEAR MAN in una conversazione reale)
1. Autovalutazione settimanale (livello di consapevolezza, ansia, efficacia)





🧠 
Ruolo del terapeuta nel gruppo DBT


1. Guida e modello di comunicazione dialettica.
1. Valida costantemente l’esperienza dei partecipanti.
1. Promuove un clima di non giudizio, collaborazione e apprendimento reciproco.
1. Rinforza ogni piccolo progresso, anche solo la partecipazione attiva.





📋 
Risultati attesi


✅ Maggiore consapevolezza delle proprie emozioni e bisogni
✅ Capacità di esprimersi in modo chiaro e rispettoso
✅ Miglior gestione dei conflitti e del rifiuto
✅ Aumento dell’autostima e della stabilità relazionale

Scheda Operativa DBT – Tolleranza alla Frustrazione



1️⃣ Introduzione sintetica


La tolleranza alla frustrazione è la capacità di affrontare emozioni intense e situazioni stressanti senza ricorrere a comportamenti impulsivi o autolesivi.
Questa abilità rientra nel modulo Distress Tolerance della DBT ed è fondamentale per regolare le emozioni e prevenire comportamenti disfunzionali.

Obiettivi della scheda:

1. Riconoscere i segnali di frustrazione e disagio.
1. Applicare strategie DBT efficaci per gestire il momento critico.
1. Costruire resilienza e aumentare la capacità di accettazione della realtà.





2️⃣ Skill principali



🛑 
STOP


Fermati prima di reagire impulsivamente.
	Step
	Significato
	Esempio pratico

	S
	Stop
	Fermati un attimo prima di agire

	T
	Take a step back
	Allontanati fisicamente o mentalmente dalla situazione

	O
	Observe
	Nota i pensieri, emozioni e sensazioni fisiche

	P
	Proceed mindfully
	Scegli come agire in modo consapevole






🪨 
TIPP


Gestione rapida dell’attivazione fisiologica.
	Step
	Tecnica
	Indicazione

	T
	Temperatura
	Immergi il viso in acqua fredda o usa un impacco freddo

	I
	Intense exercise
	Breve attività fisica intensa per scaricare tensione

	P
	Paced breathing
	Respirazione lenta e diaframmatica

	P
	Progressive relaxation
	Rilassamento muscolare progressivo






💠 
ACCEPTS


Strategie per sopravvivere a una crisi senza agire impulsivamente.
	Lettera
	Strategia
	Esempio

	A
	Attività alternative
	Fare una passeggiata, ascoltare musica

	C
	Contribuire
	Aiutare qualcun altro, fare un gesto gentile

	C
	Confrontare
	Ricordare altre situazioni difficili superate

	E
	Emozioni opposte
	Guardare un film divertente, ascoltare musica allegra

	P
	Posticipare
	Rimandare decisioni importanti

	T
	Pensieri diversi
	Distrarre la mente con giochi, puzzle, lettura

	S
	Sensazioni fisiche diverse
	Doccia fredda, esercizi di stretching






🕊️ 
Accettazione radicale


1. Accettare la realtà così com’è, senza resistere a ciò che non può essere cambiato immediatamente.
1. Non significa approvare, ma ridurre la sofferenza secondaria prodotta dalla resistenza.


Esercizi pratici:

1. Scrivere 3 frasi di accettazione (“Questa è la realtà in questo momento…”).
1. Tabella Cosa posso controllare / Cosa non posso controllare.
1. Visualizzazione guidata: “Lascia andare la lotta contro l’inevitabile”.





3️⃣ Esercizi pratici per il paziente


1. Diario della frustrazione

0. Evento / Trigger
0. Intensità emozione (0–10)
0. Skill utilizzata
0. Risultato / Effetto
1. 
1. Role-play controllato

2. Simulare una situazione frustrante e usare STOP o TIPP.
2. Registrare sensazioni e pensieri post-esercizio.
1. 
1. Mini-esposizione alla frustrazione

4. Scegliere una piccola difficoltà quotidiana e resistere alla reazione impulsiva.
4. Annotare strategie utilizzate e sensazioni provate.
1. 





4️⃣ Spazio per annotazioni del paziente

	Data
	Evento
	Emozione (0–10)
	Skill DBT usata
	Risultato / Riflessioni

	
	
	
	
	




Esempio:
Paziente borderline: “Se mi ignora, vuol dire che non mi ama.”
CBT: “Non posso sapere cosa prova; potrei chiedere chiarimenti o aspettare prima di trarre conclusioni.”




2️⃣ 
Esposizione graduale


Obiettivo: ridurre ansia, evitamento e comportamenti impulsivi.

1. Particolarmente utile nei pazienti evitanti o con disturbo ossessivo-compulsivo di personalità.
1. Procedura: creare una gerarchia di situazioni temute e affrontarle gradualmente, usando tecniche di rilassamento e mindfulness.


Esempio:
Paziente evitante: paura di criticare il capo → iniziare con richieste minori, aumentando gradualmente il livello di difficoltà.




3️⃣ 
Training sulle abilità sociali e interpersonali


Obiettivo: migliorare assertività, comunicazione e gestione dei conflitti.

1. Tecniche: role-play, feedback, modellamento, schemi DEAR MAN/GIVE/FAST (da DBT) adattati alla CBT.


Esempio:
Paziente con disturbo borderline o dipendente → esercitarsi a chiedere un favore senza ansia o manipolazione.




4️⃣ 
Terapia comportamentale dialettica (DBT) integrata


1. In pazienti borderline: utilizzo di mindfulness, tolleranza alla frustrazione e regolazione emotiva.
1. In CBT classica si può integrare:

1. Diario emozionale
1. Chain analysis dei comportamenti impulsivi
1. Problem solving guidato
1. 





5️⃣ 
Tecniche di problem-solving


Obiettivo: aumentare efficacia comportamentale e autonomia, ridurre l’impulsività.

1. Analisi della situazione, generazione di opzioni, valutazione costi-benefici, scelta strategica.
1. Utile in pazienti con comportamenti autodistruttivi o instabilità relazionale.





6️⃣ 
Self-monitoring e diario comportamentale


Obiettivo: aumentare consapevolezza di emozioni, pensieri e comportamenti.

1. Diario giornaliero o settimanale con registro di:

0. Trigger
0. Emozione (intensità 0–10)
0. Pensiero automatico
0. Comportamento adottato
0. Risultato / alternative possibili
1. 


Esempio:
Paziente borderline registra episodi di rabbia intensa prima di esplosioni impulsive; il terapeuta usa i dati per individuare pattern e alternative comportamentali.




7️⃣ 
Tecniche di coping e regolazione emotiva


Obiettivo: ridurre l’intensità delle emozioni e prevenire comportamenti disfunzionali.

1. Strategie CBT: respirazione, rilassamento muscolare, distrazione attiva, auto-istruzioni positive.
1. Integrabili con mindfulness o tecniche DBT per pazienti con disregolazione emotiva marcata.





8️⃣ 
Esperimenti comportamentali


Obiettivo: testare convinzioni rigide nella realtà.

1. Creare situazioni controllate in cui il paziente può osservare se le proprie aspettative negative si verificano o meno.
1. Rafforzano la realtà vs distorsione cognitiva.


Esempio:
Paziente paranoide: crede che tutti lo giudichino → esporsi a un piccolo gruppo e osservare reazioni reali.




9️⃣ 
Tecniche di prevenzione delle ricadute


1. Identificazione dei segnali precoci di crisi emotiva o comportamentale
1. Pianificazione delle strategie di coping e di intervento precoce
1. Revisione periodica dei progressi e dei successi comportamentali





🔹 
Indicazioni cliniche


1. In pazienti con disturbi di personalità, la CBT va adattata:

0. Ritmo lento, rispetto della soglia di tolleranza emotiva
0. Uso frequente di validazione e rinforzo positivo
0. Integrazione con DBT o schemi specifici per disturbi di personalità più complessi (es. Schema Therapy per disturbi evitanti, narcisistici, borderline)
1. 
Definizione del problem-solving in CBT


Il problem-solving è un approccio strutturato volto a identificare, analizzare e risolvere problemi reali o percepiti, aumentando la capacità del paziente di gestire situazioni difficili senza ricorrere a comportamenti disfunzionali.

Obiettivi principali:

1. Ridurre ansia, stress e senso di impotenza.
1. Migliorare la gestione dei conflitti e delle difficoltà quotidiane.
1. Sviluppare strategie adattive e concrete di coping.





2️⃣ 
Fasi principali del problem-solving in CBT

	Fase
	Obiettivo
	Esempi di tecnica

	1. Identificazione del problema
	Definire chiaramente cosa costituisce il problema
	“Scrivi il problema in una frase chiara e specifica”

	2. Analisi del problema
	Comprendere cause, fattori scatenanti e conseguenze
	Diagramma causa-effetto, brainstorming

	3. Generazione di soluzioni
	Creare più opzioni possibili, senza giudizio iniziale
	Brainstorming, lista di alternative

	4. Valutazione delle soluzioni
	Analizzare vantaggi, svantaggi, costi e benefici
	Tabella pro/contro per ogni opzione

	5. Scelta della soluzione
	Selezionare la strategia più realistica e fattibile
	“Quale soluzione posso attuare subito?”

	6. Pianificazione e implementazione
	Stabilire passi concreti e tempi
	“Step 1, Step 2…”; fissare obiettivi SMART

	7. Revisione e feedback
	Valutare risultati, aggiustare strategie
	Diario comportamentale, riflessione sui risultati






3️⃣ 
Tecniche specifiche usate nella CBT



🔹 3.1 Brainstorming guidato


1. Generare quante più soluzioni possibili, senza valutazione iniziale.
1. Utile per evitare rigidità cognitiva tipica nei disturbi di personalità.


Esempio:
Problema: “Mi arrabbio sempre con il mio partner quando non capisce cosa voglio.”
Brainstorming soluzioni: respirare, chiedere chiarimenti, scrivere i miei bisogni, fare una pausa, usare umorismo, chiedere mediazione.




🔹 3.2 Analisi pro/con


1. Valutare ogni possibile soluzione in termini di vantaggi, svantaggi e conseguenze a breve e lungo termine.


Esempio:
Opzione: “Parlare apertamente al partner”

1. Pro: chiarisce malintesi, aumenta vicinanza
1. Contro: rischio di conflitto immediato





🔹 3.3 Stepwise implementation


1. Suddividere la soluzione scelta in piccoli passi concreti per facilitare l’esecuzione.
1. Spesso accompagnato da obiettivi SMART (Specifici, Misurabili, Attuabili, Realistici, Temporizzati).





🔹 3.4 Role-play / rehearsal


1. Simulare la situazione problema in sessione, provando strategie di comunicazione o gestione emotiva.
1. Utile per problemi interpersonali, assertività o conflitto.





🔹 3.5 Diario comportamentale / self-monitoring


1. Registrare situazioni problematiche, tentativi di soluzione, emozioni e risultati.
1. Facilita la consapevolezza e l’apprendimento dai successi e dagli errori.





🔹 3.6 Problem-solving collaborativo


1. Coinvolgere il terapeuta o altre figure di supporto nella generazione e valutazione delle soluzioni.
1. Particolarmente utile in pazienti con rigidità cognitiva o bassa autostima.





4️⃣ 
Indicazioni cliniche


1. Può essere utilizzato in pazienti con: ansia, depressione, disturbi di personalità, stress da vita quotidiana.
1. Nei disturbi di personalità, è importante integrare la validazione emotiva con l’apprendimento del problem-solving, per evitare frustrazione o abbandono precoce.



