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COSA SONO LE DISTORSIONI COGNITIVE

Introduzione alle distorsioni cognitive

Le distorsioni cognitive sono schemi di pensiero negativi che influenzano significativamente il modo in cui
percepiamo noi stessi, gli altri e il mondo che ci circonda. Questi schemi di pensiero sono spesso automatici,
abituali e imprecisi, portando a percezioni distorte della realta. Sono essenzialmente abitudini mentali che
possono far sembrare le situazioni peggiori di quanto non siano, amplificando le nostre paure, i nostri dubbi e le
nostre insicurezze. Queste distorsioni non sono solo pensieri casuali; possono plasmare il nostro modo di sentire
e agire, causando spesso disagio emotivo o comportamenti negativi. Le distorsioni cognitive si verificano spesso
inconsapevolmente, il che le rende difficili da riconoscere, ma possono contribuire a problemi di salute mentale
come ansia, depressione, bassa autostima e problemi relazionali.

Le origini delle distorsioni cognitive Si ritiene che le distorsioni cognitive affondino le loro radici nelle prime
esperienze di vita, in particolare quelle che comportano difficolta emotive. Possono svilupparsi come
meccanismi di difesa per affrontare emozioni difficili e spesso derivano da convinzioni negative o eventi
traumatici. Ad esempio, se una persona cresce con genitori eccessivamente critici, puo sviluppare convinzioni
distorte sulla propria autostima e iniziare ad adottare schemi di pensiero autocritici che influiscono
negativamente sul suo benessere emotivo. Tipi comuni di distorsioni cognitive

Esistono diversi tipi di distorsioni cognitive, ognuna con un impatto specifico sul modo in cui percepiamo le
situazioni e noi stessi. Ecco alcuni dei piu comuni:

1. Pensiero del "tutto o niente": questa € la tendenza a vedere le cose come completamente buone o
completamente cattive, senza vie di mezzo. Questo tipo di pensiero non ammette errori o imperfezioni.
Esempio: "Se non sono perfetto, sono un fallito".

2. Ipergeneralizzazione: l'ipergeneralizzazione consiste nel prendere un singolo evento negativo e
presumere che si ripetera in futuro, portando ad aspettative pessimistiche. Esempio: "Ho fallito questo test;
non riusciré maiin nulla".

3. Filtraggio mentale: il filtraggio mentale si verifica quando ci si concentra esclusivamente sugli aspetti
negativi di una situazione, ignorando qualsiasi elemento positivo. Questo spesso si traduce in una
prospettiva distorta o negativa della vita. Esempio: "Ho ricevuto dei complimenti, ma quella critica mi ha

Lrovinato la giornata"

4. Squalificare il positivo: questa distorsione comporta il rifiuto di esperienze o feedback positivi,
convincendosi che per qualche motivo non contino. Esempio: "Gli elogi che ho ricevuto sono stati solo
perché si sono sentiti dispiaciuti per me, non perché ho fatto bene".




COSA SONOC LE DISTORSICNI COGNITIVE

Tipi comuni di distorsioni cognitive

6. Catastrofizzazione Catastrofizzare significa aspettarsi il peggior risultato possibile in qualsiasi
situazione. Si immagina lo scenario peggiore, anche quando ci sono poche o nessuna prova a
supporto. Esempio: "Se commetto un errore al lavoro, verro licenziato e non trovero mai un altro
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7. Personalizzazione La personalizzazione si verifica quando ci si assume la responsabilita di
eventi al di fuori del proprio controllo o ci si incolpa per cose che non sono colpa propria.
Esempio: "Se non avessi dimenticato di portare il pranzo, il mio collega non si sarebbe
arrabbiato™.

8. Affermazioni "Dovrei" Le affermazioni "Dovrei" implicano l'imporre richieste o aspettative
irragionevoli a se stessi o agli altri, portando a sensi di colpa o frustrazione quando non vengono
soddisfatte. Esempio: "Dovrei essere sempre produttivo, altrimenti sto sprecando il mio tempo".

emozioni riflettano la realta oggettiva, anche se non é cosi. Esempio: "Questa situazione mi metts
ansia, quindi deve essere pericolosa".

10. Etichettatura ed etichettatura errata Questa distorsione comporta ['assegnazione di
un'etichetta globale a se stessi o0 ad altri in base a un singolo evento o comportamento. Esempio:

| "Ho commesso-un-errore, quindi sono un fallito".

L'impatto delle distorsioni cognitive Le distorsioni cognitive possono avere un impatto negativo sulle

emozioni, sul comportamento e sulla salute mentale. Distorcendo la realta, creano una lente attraverso la

quale vediamo il mondo in modo eccessivamente negativo o irrealistico. Questo pud portare a:

® Aumento di ansia e stress perché percepiamo le situazioni come piu minacciose o difficili di quanto non
siano in realta.

La depressione, in quanto modelli di pensiero negativi, rafforza i sentimenti di disperazione, impotenza ¢
inutilita .

Bassa autostima perché ci concentriamo sui nostri difetti ed errori anziché sui nostri punti di forza e sui
nostri successi.

Difficolta nelle relazioni dovute a supposizioni, colpe o aspettative irrealistiche degli altri.




COME SFIDARE E CAMBIARE LE
DISTORSICNI COGNITIVE

Tipi comunididistorsionicognitive

Il primo passo per superare le distorsioni cognitive & la consapevolezza: riconoscere quando e come
questi pensieri distorti si presentano. Una volta identificati, & possibile contrastarli e sostituirli con
pensieri piu equilibrati e realistici. Ecco alcune strategie per affrontare le distorsioni cognitive:

1. Ristrutturazione cognitiva Questa tecnica consiste nell'identificare i pensieri negativi e sostituirli con
pensieri piu equilibrati e razionali. Esempio: sostituisci "Faccio sempre confusione" con "A volte faccio
degli errori, ma questo non mi definisce come persona".

2. Metti in discussione le prove Chiediti:

e "Quali prove ho che supportano questo pensiero?" "Quali
e prove ho che contraddicono questo pensiero?"

Cio aiuta a mettere le cose in prospettiva ed evitare di trarre conclusioni affrettate.

3. Cerca spiegazioni alternative Invece di supporre il peggio, prova a trovare altre possibili spiegazioni

per la situazione. Esempio: invece di pensare "Sono arrabbiati con me", considera "Potrebbero essere
occupati o distratti".

4. Verifica della realta Chiediti quanto sono realistici i tuoi pensieri e se si basano su fatti o supposizioni.
Esempio: se stai pensando "Non saro mai abbastanza bravo", mettilo alla prova chiedendoti: "Ho gia
avuto successo in altre cose?"

5. Pratica l'autocompassione. Trattati con gentilezza, comprendendo che tutti commettono errori e hanno
difetti. Riconosci che gli errori sono opportunita di crescita, non una prova di inadeguatezza.

Considerazioni finali

Le distorsioni cognitive sono schemi di pensiero automatici e spesso inconsci che possono indurci a

interpretare male la realta in modi dannosi. Identificando e contrastando queste distorsioni, possiamo creare
schemi di pensiero piu sani ed equilibrati. Questo processo richiede tempo, ma con un impegno costante puod
migliorare il benessere mentale, rafforzare la resilienza e promuovere una prospettiva di vita piu realistica.



PERSONALIZZAZICNE

Che cosa ¢ la personalizzazionenelledistorsionicognitive?

La personalizzazione € una distorsione cognitiva in cui una persona si incolpa per eventi esterni o crede che
le azioni altrui, non correlate al proprio comportamento, siano dirette a lei. Implica l'assunzione di
responsabilita eccessive per situazioni al di fuori del proprio controllo, portando a sensi di colpa, ansia o
autocritica inutili. Questa distorsione € comune negli individui con bassa autostima, ansia o traumi passati,
poiché il loro cervello presume automaticamente di sentirsi in colpa o interpreta eventi neutri come attacchi
personali.

Esempi di personalizzazione: incolpare

se stessi per le emozioni degli altri

“Il mio amico & di cattivo umore; devo aver fatto qualcosa per farlo arrabbiare.”
Realta: il tuo amico potrebbe avere problemi personali che non hanno nulla a che fare con te.

Sentirsi responsabili per eventi fuori dal tuo controllo

® "Se fossi stato pil comprensivo, il mio partner non avrebbe problemi di salute mentale."

® Realta: sebbene il supporto sia prezioso, le difficolta degli altri sono influenzate da molti fattori che
vanno oltre le tue controllare.

Presumere che i risultati negativi siano colpa tua

e “L'incontro € andato male perché non ho parlato abbastanza.”
« Realta: sono molti i fattori che contribuiscono all'esito di una riunione, non solo le tue azioni.

Credere che le azioni delle persone riguardino te

e "Quella persona non mi ha salutato, deve essere arrabbiata con me."
* Realta: potrebbero essere stati distratti o non averti visto.

L'impatto della personalizzazione

Aumento di stress e ansia: il continuo senso di colpa porta all'esaurimento emotivo. Bassa
autostima: sentirsi responsabili di tutto rafforza la percezione negativa di sé. Difficolta
* relazionali: interpretare male il comportamento degli altri puo creare conflitti inutili.

« Evitamento e paura degli errori: un'eccessiva responsabilita puo portare alla paura di agire.

Considerazioni finali: la personalizzazione & una distorsione cognitiva comune che pu6
portare a sensi di colpa e stress inutili. Mettendo in discussione questi pensieri,
riformulando il senso di colpa e praticando l'autocompassione, & possibile ritrovare una
prospettiva equilibrata e ridurre il disagio emotivo.



PERSONALIZZAZICNE

La personalizzazione € una distorsione cognit ivacaratterizzata dall'attribuzione diresponsabilita o colpe indebite a
di sé stessi per eventi o risultati che sono in gran parte al di fuori del proprio controllo. Questo schema di
pensiero porta spesso a sensi di colpa, insicurezza e autocritica ingiustificata.

Le caratteristiche principali della personalizzazione includono:

Eccessiva autoaccusa: assumersi la responsabilita di eventi o risultati negativi, anche quando ci sono
poche o nessuna prova a supporto di tali attribuzioni. Ignorare i fattori esterni: non considerare
circostanze, influenze o fattori esterni che potrebbero aver contribuito a un particolare risultato o
situazione. Autopercezione negativa: la personalizzazione pu6 rafforzare convinzioni negative su se
stessi, portando a sentimenti di inadeguatezza, inutilita o fallimento. Sensibilita aumentata: gli
individui che personalizzano possono essere eccessivamente sensibili a offese o critiche percepite,
interpretando azioni o commenti benigni come attacchi personali. Esagerazione dell'impatto: la
personalizzazione spesso implica l'esagerazione del proprio ruolo o impatto percepito sugli eventi,
attribuendo alle proprie azioni o parole piu importanza di quanto sia giustificato.

1. Ricordi una situazione recente in cui ti sei assunto la responsabilita di qualcosa che probabilmente
era fuori dal tuo controllo?




DOMANDE RAPIDE

2. Quali prove concretehaidelfattochetusiastatolacausadell'eventoodell'esito?

3. Se un caro amico si trovasse nella stessa situazione, come gli risponderesti? Lo riterresti
responsabile allo stesso modo?




DOMANDE RAPIDE

4. Quali altre possibili s piegazioniesistonoperlasituazionechenontiriguarda?

5. Come ti sentiresti se liberassi dalla necessita di assumerti la responsabilita di cose che sono al di
fuori del tuo controllo?




DOMANDE RAPIDE

6. Cosa cambierebbe neltuobenessereemotivosespostassilatuaattenzionedalla colpa
all'autocompassione?

7. Come puoi ricordarti in futuro che non tutto e un riflesso di te o di qualcosa che hai fatto?

Sfida: per la prossima settimana, ogni volta che ti accorgi di personalizzare una situazione, fermati e chiediti:
"Si tratta davvero di me o potrebbero esserci altri fattori in gioco?". Scrivi le tue riflessioni alla fine della
giornata per tracciare schemi e intuizioni.



PERSONALIZZAZICNE

Modi per aiutare la personalizzazione
Metti in discussione le tue supposizioni

Chiediti: "Quali prove ho che questo 7}/ .
riguarda davvero me?" Considera altre

spiegazioni per la situazione.

Separati dagli eventi esterni Riconosci che
le emozioni e le azioni delle altre persone
sono influenzate da molti fattori, non solo

da te.
Riformula l'auto-colpevolizzazione Invece
di "E colpa mia", prova con "Questa
situazione € complessa e sono in gioco
molti fattori".
. Pratica la consapevolezza: coltiva la

consapevolezza e la consapevolezza del
momento presente, lasciando spazio
all'osservazione di pensieri ed emozioni senza

accettarliimmediatamente come veri o accurati.

-l

Usa il distanziamento cognitivo Immagina di
dare consigli a un amico con lo stesso pensiero:
gli daresti la stessa colpa?

Pratica l'autocompassione. Riconosci che
commettere errori o interpretare male le
situazioni fa parte dell'essere umano.

%




ETICHETTATURA ED
ETICHETTATURA ERRATA

Checosasonol'etichettatura el'etichettatura errata?

Etichettare ed etichettare erroneamente sonodistorsioni cognitivein cui una persona assegna un'identita
fissa e negativa a se stessa o agli altri sulla base di un singolo evento o comportamento. Invece di
considerare le azioni come separate dal carattere di una persona, l'individuo utilizza etichette estreme e
giudicanti che rafforzano la percezione negativa di sé e limitano la crescita.

L'etichettatura attribuisce un'identita ampia e negativa a se stessi o agli altri. ("Sono un fallimento." o "E

" una cattiva persona.") L'etichettatura errata esagera eventi o comportamenti utilizzando un linguaggio
emotivamente carico o inaccurato. ("lo
mi sono umiliato completamente; sono patetico.”)

Queste distorsioni impediscono l'accettazione di sé, la crescita e il pensiero obiettivo, portando a vergogna,
autocritica e conflitti nelle relazioni.

Esempi di etichettatura ed etichettatura errata Etichettarsi in base a un errore

"Non ho superato quel test. Sono stupido."
¢ Realta: avere difficolta con un test non definisce la tua intelligenza.

Definire te stesso attraverso le tue lotte

« "Rimando sempre. Sono solo pigro."
e Realta: la procrastinazione &€ un comportamento, non un'identita permanente.

Etichettare gli altri in base a una singola azione

e "Hanno fatto un commento maleducato: che persona orribile."
o Realta: le persone commettono errori; un momento non definisce l'intero carattere.

Etichettare erroneamente una situazione con esagerazione

¢ "'Misono messo inimbarazzo in quella riunione. Sono un disastro assoluto."
¢ Realta: tutti hanno momenti imbarazzanti; un episodio non ti rende un fallito.

L'impatto dell'etichettatura e dell'etichettatura errata

* Bassa autostima: le etichette negative su se stessi rafforzano i sentimenti di inutilita. Disagio
e emotivo: le dure critiche interne portano ad ansia, vergogna e depressione. Difficolta a cambiare
comportamento: se credi di essere solo pigro, potresti non cercare di migliorare. Conflitti

relazionali: etichettare gli altri impedisce la comprensione e il perdono.

Considerazioni finali Etichettare ed etichettare in modo errato distorcono la realta, tenendoti intrappolato
nell'autogiudizio e nel pensiero negativo.
Mettendo in discussione queste etichette, passando a un linguaggio neutro e concentrandosi sulla crescita

piuttosto che sull'identita, & possibile costruire un'immagine di sé piu sana e migliorare le relazioni.



ETICHETTATURA ED
ETICHETTATURA ERRATA

L'etichettatura e l'etichettatura errata sono distorsioni cognitive caratterizzate dall'attribuzione di etichette o giudizi
negativi a se stessi o agli altri sulla base di azioni o tratti isolati, che spesso portano a sentimenti di vergogna, colpa e
inadeguatezza.

Le caratteristiche principali dell'etichettatura e dell'etichettatura errata includono:

Generalizzazione eccessiva: trarre conclusioni generali su se stessi o sugli altri basandosi su
comportamenti o tratti specifici, spesso ignorando il contesto piu ampio o la complessita
dell'individuo. Autocritica negativa: impegnarsi in un'autocritica severa e attribuirsi etichette
negative, come "fallimento", "perdente" o "inutile", sulla base di carenze o errori percepiti.
Etichettatura negativa degli altri: applicare etichette o giudizi negativi agli altri sulla base di
informazioni limitate o episodi isolati, portando a pregiudizi, stereotipi e relazioni tese. Profezia che
si autoavvera: credere e interiorizzare etichette negative pud rafforzare comportamenti
autolesionistici e minare la fiducia e l'autostima, perpetuando un ciclo di negativita. Pensiero in
bianco e nero: etichettare ed etichettare erroneamente spesso riflette un pensiero del tipo "tutto o
niente", in cui gli individui categorizzano se stessi o gli altri come completamente buoni o
completamente cattivi, senza riconoscere la complessita della natura umana.

1. Quali etichette mi applico spesso quando commetto un errore? Sono giuste e accurate o si basano su
una singola esperienza?




DOMANDE RAPIDE

gaéeessg%t&%l’sﬁl'(e)téc\:/k&%tuergéj & %%ggrgprl&tcs)?nounfalllto Jconunlinguaggiopiucompassionevole

ma sto imparando”), come cambierebbeilmodoincuimisento?

3. Pensa a una volta in cui hai etichettato qualcuno in base a una singola azione. Col senno di poi,
quell'etichetta era giustificata o era una semplificazione eccessiva del suo comportamento?




DOMANDE RAPIDE

4.1n che modo le etichettecheusopermestessoinfluisconosullamiafiducia,motivazione o autostima?

5. Quali prove ho che contraddicono le etichette negative che attribuisco a me stesso o agli altri?




DOMANDE RAPIDE

6. Come mi descrivereisemiconcentrassisuimieipuntidiforzapiuttostochesuimiei difetti percepiti?

7. Cosa direi a un amico che si trova ad affrontare la stessa etichetta che mi metto addosso? Gli offrirei
lo stesso livello di giudizio o una maggiore comprensione?




ETICHETTATURA ED
ETICHETTATURA ERRATA

Per contrastare l'etichettatura e l'etichettatura errata, le persone possono:

1. Separare le azioni dall'identita Invece

di dire "Sono un fallimento", riformula

la frase come "Ho commesso un errore,
ma posso imparare da esso".

2. Metti alla provail tuo linguaggio
Chiediti: "Sto usando etichette estreme o
ingiuste?" Sostituisci le etichette dure con

descrizioni neutre e oggettive.

3. Cerca le prove “E proprio vero che sono
sempre pigro o ci sono momenti in cui sono
stato produttivo?” Riconoscere le eccezion

indebolisce il potere dell’etichetta.

4. Guarda il quadro completo Nessuno &
cattivo o incompetente al 100%: le
persone sono complesse.

5. Pratica l'autocompassione. Trattati
come faresti con un amico: riconosci le
tue difficolta senza definirti in base ad

esse.

6. Cerca un feedback equilibrato Cerca
un feedback costruttivo da fonti
attendibili per ottenere una prospettiva
piu equilibrata e accurata di te stesso e
delle tue capacita.




Dichiarazioni obbligatorie

Cosasono leaffermazioni'dovrebbe"?Leaffermazioni"dovrebbe"sonounadistorsionecognitiva in cui una
persona imponerigideaspettativeasestessa,

gli altri o il mondo. Queste affermazioni creanouno standard irrealisticoche portaa frustrazione, senso
di colpa o risentimento quando la realta non corrisponde alle aspettative.

Spesso includono parole come "dovrebbe", "deve" o "dovrebbe", rafforzando un senso di obbligo o di
fallimento quando le cose non vanno come previsto.

e Se sono rivolte a se stessi, creano sensi di colpa e autocritica.

o 'Dovreiessere piu produttivo.” - (Sottintendendo che se non lo sei, stai
fallendo.) Quando sono rivolte agli altri, portano a frustrazione e
risentimento.

"Dovrebbero sapere come mi sento." - (Supponendo che le persone
possano leggerti nel pensiero.) Quando sono rivolte alla vita, causano
delusione.

® "Lavita dovrebbe essere giusta.” - (ignorando che la vita non funziona
e sempre cosi.)

Esempi di affermazioni "Dovrebbe™ Dichiarazioni "Dovrebbe" autocritiche

"Non dovrei mai commettere errori." - (Aspettativa irrealistica che porta alla vergogna.)
e "Dovrei essere sempre felice." - (Ignorando la realta degli alti e bassi emotivi naturali.)

Dichiarazioni "dovrebbero" nei confronti degli altri

®* "Dovrebbero rispettarmi.” - (Sebbene il rispetto sia importante, pretenderlo incondizionatamente
puo portare alla frustrazione.) "Il mio partner dovrebbe sapere di cosa ho bisogno senza che io glielo
* dica" - (Supponendo che leggere la mente porti alla delusione.)

Dichiarazioni "dovrebbero" sulla vita

e 'Le cose dovrebbero sempre andare come voglio." - (La vita € imprevedibile e le sfide fanno parte della
e crescita.) "Le cose brutte non dovrebbero accadere alle brave persone.” - (Questa convinzione porta a
disagio emotivo quando la vita sembra ingiusta.)

L'impatto delle affermazioni "Dovrebbe"

¢ Aumento del senso di colpa e della vergogna: attenersi a standard impossibili porta a una costante
autocritica. Frustrazione e risentimento: aspettarsi che gli altri rispettino le proprie regole non scritte
causa delusione. Pensiero rigido: le affermazioni del tipo "dovrebbe" creano una mentalita inflessibile
e che impedisce I'adattamento e
accettazione.

Bassa autostima: sentirsi costantemente “insufficienti” pud minare la fiducia in se stessi.

Considerazioni finali Le affermazioni "dovrebbe" creano inutili pressioni, sensi di colpa e frustrazione
imponendo regole rigide a se stessi,

gli altri e la vita. Passando a un modo di pensare piu flessibile e compassionevole, puoi ridurre lo stress e
affrontare la vita con maggiore facilita e accettazione.



Dichiarazioni obbligatorie

Le affermazioni "dovrebbero" sono una distorsione cognitiva caratterizzata da regole o aspettative rigide e inflessibili su
come se stessi, gli altri o il mondo dovrebbero essere. Questo schema di pensiero porta spesso a sentimenti di
frustrazione, colpa e insoddisfazione quando la realta non € in linea con questi standard irrealistici.

Le caratteristiche principali delle dichiarazioni should includono:

1. Quali sono alcune affermazioni comuni su "dovrei" o0 "non dovrei" che mi ripeto? Da dove derivano
queste aspettative?




Domande rapide

2. Quando uso affermazionicon"dovrei",mimotivanoomifannosentiresottopressione e inadeguato?

3. Mi sto attenendo a aspettative irrealistiche o rigide? Cosa succederebbe se sostituissi "dovrei" con
"vorrei" o "scelgo di"?




Domande rapide

4. In che modo le mieaffermazioni"dovreiinfluenzanolemieemozioni?Creanosenso di colpa,
frustrazione o vergogna?

5. Direi le stesse affermazioni "dovrei" a un amico o gli offrirei piu flessibilita e comprensione?




Domande rapide

6. Cosa succede quandononsoddisfolemieaspettative"dovrei"?Miconcedol'autocompassione o
impegnarsi nell'autocritica?

7. Come posso riformulare le mie affermazioni "dovrei" in pensieri pit equilibrati e autocompassionevoli?
(Esempio: invece di "Dovrei essere sempre produttivo", prova con "Va bene riposare quando ne ho
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Considerazioni finali: le affermazioni basate sul "dovrei" creano inutili pressioni, sensi di colpa e frustrazione,
imponendo regole rigide a te stesso, agli altri e alla vita. Passando a un modo di pensare piu flessibile e
compassionevole, puoi ridurre lo stress e affrontare la vita con maggiore facilita e accettazione.



Dichiarazioni obbligatorie

Per rispondere alle affermazioni "dovrebbero", gli individui possono:

Pratica l'autocompassione: coltiva I'autocompassione riconoscendo che € naturale
avere limiti e imperfezioni e che il fallimento & una parte inevitabile dell'esperienza
umana.

| Sfida le aspettative irrealistiche: metti in discussione la validita delle affermazioni "dovrei"
considerando se sono realistiche, giuste o utili per raggiungere obiettivi personali e il
I benessere.

un'aspettativa realistica o utile?", "Chi dice che devo farlo?", "Cosa succederebbe se non lo
facessi?"

Identifica e sfida i pensieri "dovrei". Quando ti accorgi di pensare "Dovrei...", chiediti: "E g*\
Yaig)
N

& <2\ Accetta la realta e concentrati su cio che puoi controllare. La vita non sempre corrisponde
alle aspettative: passare all'accettazione riduce lo stress. Invece di "La vita dovrebbe essere
giusta", riformulalo come "La vita non € sempre giusta, ma posso comunque trarne il
meglio™.

A

Pratica I'accettazione: abbraccia I'accettazione di se stessi e degli altri, riconoscendo che QJ\}“‘J‘
le persone e le circostanze sono intrinsecamente imperfette e che la crescita e il = /
cambiamento richiedono tempo. S |

| Sostituisci "Dovrei'" con un linguaggio piu flessibile. Invece di "Dovrei essere sempre
produttivo”, prova: "Vorrei essere produttivo, ma anche il riposo € importante". Invece di
"Dovrebbero trattarmi meglio", prova: "Preferirei il rispetto, ma non posso controllare il
comportamento degli altri".




Ragionamento emotivo

Che cos'e il ragionamentoemotivo?

Il ragionamento emotivo € una distorsione cognitiva in cui una persona presume che le proprie emozioni
riflettano la realta. Invece di usare prove oggettive per valutare una situazione, crede che se prova
qualcosa, debba essere vero.

¢ "'Misento inutile, quindi devo essere inutile." "Mi sento
e ansioso, quindi succedera qualcosa di brutto." "Sento
« Chenon gli piaccio, quindi devo non piacergli."

Questo schema di pensiero puo portare a giudizi imprecisi, insicurezza e aumento del disagio emotivo, poiché
le emozioni non sono sempre un riflesso affidabile della realta.

Esempi di ragionamento emotivo:

percezione negativa di sé

o 'Misento un fallito, quindi devo essere un fallito." Realta: la sensazione di fallimento spesso
e deriva da battute d'arresto temporanee, non da una vera e propria incompetenza.

Saltare alle conclusioni

e "Sento che sta per succedere qualcosa di brutto, quindi deve essere vero." Realta: I'ansia puo creare
e un falso senso di pericolo anche quando non c'é una minaccia reale.

Presumere le intenzioni degli altri

e "Sento che sono infastiditi da me, quindi devono esserlo." Realta: i tuoi sentimenti
e potrebbero essere influenzati dalle esperienze passate, non dalla situazione attuale.

Le sensazioni fisiche come prova

e 'Misento stanco e demotivato, quindi devo essere pigro." Realta: la stanchezza puo
e derivare dallo stress, dalla mancanza di sonno o da altri fattori non correlati alla pigrizia.

L'impatto del ragionamento emotivo

e Aumento di ansia e depressione: le emozioni negative rafforzano il pensiero distorto. Bassa autostima:
o Credere a sentimenti di inutilita porta a dubitare di sé. Scarsa capacita decisionale: reagire in base alle
« €mozioni piuttosto che ai fatti puo portare a scelte impulsive. Difficolta relazionali: presumere le

o intenzioni degli altri in base alle emozioni crea conflitti inutili.

Considerazioni finali Il ragionamento emotivo fa si che i sentimenti temporanei siano percepiti come verita
permanenti, portando a un‘autostima distorta.

percezione e inutile angoscia. Imparando a separare le emozioni dai fatti, puoi sviluppare una mentalita piu
equilibrata e oggettiva.



Ragionamento emotivo

Il ragionamento emotivo € una distorsione cognitiva caratterizzata dal lasciare che le emozioni
determinino le proprie convinzioni, interpretazioni e azioni, Spesso senza considerare prove oggettive o
ragionamenti logici. Questo schema di pensiero puo portare a percezioni distorte della realta, a decisioni
impulsive e a un aumento del disagio emotivo.

Le caratteristiche principali del ragionamento emotivo includono:

Equiparare i sentimenti alla realta: presumere che, poiché si prova un certo sentimento, questo
debba essere vero o riflettere la realta, senza considerare spiegazioni o prove alternative.
Ipergeneralizzazione: usare le proprie emozioni derivanti da una situazione specifica per fare
generalizzazioni radicali su se stessi, sugli altri o sul mondo. Bias di conferma: cercare prove a
supporto delle proprie convinzioni o interpretazioni emotive, ignorando le informazioni che le
contraddicono. Risposte emotive amplificate: consentire alle emozioni di intensificare e
distorcere la percezione di eventi o interazioni, portando a reazioni emotive esagerate. Minare la
razionalita: ignorare o screditare il ragionamento logico e le prove a favore di impulsi emotivi o
interpretazioni soggettive.

1. Ho mai creduto che qualcosa fosse vero solo perché lo provavo profondamente? Ripensandoci, i miei
sentimenti riflettevano fedelmente la realta?




Domande rapide

2. Quando mi sento ansiosoosopraffatto,presumochestiapersuccederequalcosa di brutto?
Quanto spesso mi capita? lepaurediventanorealta?

3. Credo che, poiché mi sento incapace, debba esserlo? Quali prove esistono che smentiscono questa
convinzione?




Domande rapide

4. In che modo le mieemozionimodellano la mia percezionedimestessoedelmondo? Lascio
mai che i sentimenti temporanei definire il mio valoreolemiecapacita?

5. Pensa a un momento in cui mi sono sentito rifiutato, non amato o insignificante. La mia emozione si
basava su prove concrete o era la mia mente che attribuiva un significato a una situazione?




chmmbggpm!:eagrlcgogssiIemieemozionimanonle trattassi come verita

assoluta?

7. Quando mi sento scoraggiato o senza speranza, quali piccoli passi posso fare per basarmi sui fatti
anziché sulle emozioni?




Ragionamento
emotivo

Per affrontare il ragionamento emotivo, gli individui possono:

Separare le emozioni dalla realta Invece di dire "Mi sento un
fallito, quindi devo esserlo", riformulalo come: "Mi sento un
fallito, ma questo non significa che lo sia davvero".

Cerca spiegazioni alternative Se ti senti ansioso durante
un'interazione sociale, ricordati: "Mi sento a disagio, ma questo
non significa che gli altri mi vedano in quel modo".




Ingrandimento o minimizzazione

Cosa sono lI'ingrandimento e la minimizzazione?
L'ingrandimentoela minimizzazionesono distorsioni cognitivechealteranoilsignificatodeglieventi,
spesso rafforzando la percezione negativa di sé o la paura.

Ingrandimento (“catastrofizzazione”) — Esagerare I'importanza o la gravita di errori, difetti o problemi.

e "Ho commesso un errore al lavoro, ora verro licenziato!" "Se non supero questo esame,
® tutto il mio futuro sara rovinato."

Minimizzazione (“Svalutare il positivo”) — Minimizzare i risultati, i punti di forza o le esperienze positive.

e 'Ho avuto successo in quel progetto solo perché era facile." "Hanno detto che sono carina, ma
e probabilmente erano solo educati.”

Entrambe le distorsioni rafforzano la bassa autostima, I'ansia e l'insicurezza, distorcendo la realta in
modo sbilanciato.

Esempi di ingrandimento e minimizzazione di problemi ed errori

« "Ho dimenticato un piccolo dettaglio e ho rovinato completamente l'intero progetto.” Realta: un

e piccolo errore raramente determina il successo di un intero progetto.

Minimizzare i risultati e i tratti positivi

« "Ho ottenuto una promozione, ma € stata solo fortuna, non perché sono bravo nel mio lavoro."
e Realta: il duro lavoro e le mie competenze hanno probabilmente contribuito alla promozione.

Ingrandire gli scenari peggiori del futuro

"Se mi metto in imbarazzo in questa riunione, nessuno mi prendera mai piu sul serio." La realta: le perg

® dimenticano in fretta i momenti imbarazzanti e un solo episodio non cambiera la tua reputazione.

Minimizzare i complimenti o i successi

e "Hanno detto che ho fatto un ottimo lavoro, ma probabilmente erano solo gentili." La realta: di

® solito le persone fanno complimenti sinceri.

L'impatto dell'ingrandimento e della minimizzazione

Aumento di ansia e stress: la catastrofizzazione crea panico inutile. Bassa autostima:

ignorare i risultati impedisce di costruire fiducia. Paura del fallimento: amplificare gli errori
e Scoraggia l'assunzione di rischi o la crescita personale. Difficolta ad accettare elogi:

minimizzare il successo porta alla sindrome dell'impostore.

one



Ingrandimento o minimizzazione

L'ingigantimento e la minimizzazione sono distorsioni cognitive caratterizzate dall’'enfasi sproporzionata
sugli aspetti negativi o positivi di una situazione, che portano a percezioni distorte e risposte emotive.

Le caratteristiche principali dell'ingrandimento e della minimizzazione includono:

Esagerazione dell'importanza: I'ingrandimento implica I'esagerazione del significato di eventi, difetti
o errori negativi, facendoli apparire piu grandi o pit impattanti di quanto non siano in realta. La
minimizzazione, d'altra parte, implica la minimizzazione dell'importanza di eventi, punti di forza o
risultati positivi, sminuendone il valore o I'importanza. Attenzione selettiva: gli individui possono
concentrarsi selettivamente sugli aspetti negativi o positivi di una situazione, filtrando le
informazioni che contraddicono le loro percezioni distorte. Amplificazione emotiva: I'ingrandimento
puo intensificare le emozioni negative come ansia, paura o tristezza, amplificandone I'impatto
sull'umore e sul comportamento. La minimizzazione pud comportare una mancanza di appagamento
0 soddisfazione, poiché le esperienze positive non riescono a evocare la risposta emotiva attesa.
Interpretazioni distorte: l'ingrandimento e la minimizzazione spesso implicano interpretazioni
distorte della realta, in cui gli individui percepiscono le situazioni attraverso la lente delle loro
convinzioni e aspettative distorte. Schemi autocritici: l'ingigantimento tende ad alimentare
I'autocritica e l'insicurezza, poiché gli individui ingigantiscono i propri difetti o fallimenti percepiti.
La minimizzazione puo contribuire a una mancanza di autostima o di autostima, poiché gli individui
sminuiscono i propri successi o le proprie qualita positive.

1. Quando ho dato per scontato che i miei sentimenti fossero reali? La situazione si &€ evoluta come
avevo emotivamente previsto?




Domande rapide

2. Quale situazione recentemiha f attosentiresopraffatto,indegnooincapace?C'erano prove concrete
per supportare tale convinzione, oppureerabasataesclusivamentesull’'emozione?

3. Mi € mai capitato di avere la sensazione che qualcosa fosse senza speranza, per poi rendermi conto
che la stavo vedendo attraverso la lente delle mie emozioni anziché attraverso la realta?




4. Se mi sentivo ansiosngqumn@!i’s]og,s@]ificga@lengnacattiva scelta o che la

mia paura stava offuscandolamiaprospettiva?

5. In che modo le mie emozioni influenzano i miei pensieri su me stesso, sugli altri o sul futuro? Stanno
plasmando una narrazione distorta?




Domande rapide

6. Come posso creareunospazio tracioche vedoeciochepresumosiareale?Quali tecniche di
radicamento aiutano?  posso confrontare lemieemozioniconlarealta?

7. Quale piccolo passo posso fare per ricordarmi che le emozioni sono valide, ma non sempre riflettono la
piena verita di una situazione?

Considerazioni finali: le affermazioni basate sul "dovrei" creano inutili pressioni, sensi di colpa e frustrazione,
imponendo regole rigide a te stesso, agli altri e alla vita. Passando a un modo di pensare piu flessibile e
compassionevole, puoi ridurre lo stress e affrontare la vita con maggiore facilita e accettazione.



Ingrandimento o
minimizzazione

Per affrontare I'ingrandimento e la minimizzazione, gli individui possono:

Test di realta:
Sfida le percezioni esagerate valutando le prove in modo obiettivo e
prendendo in considerazione interpretazioni alternative di eventi o
situazioni.

Pratiche di consapevolezza:
Coltiva la consapevolezza per prendere coscienza dei modelli di pensiero e
delle risposte emotive, osservando l'ingrandimento e la minimizzazione
senza giudizio.

Ristrutturazione cognitiva:
Identificare e contrastare i pensieri distorti associati all'ingrandimento e alla
minimizzazione, sostituendoli con prospettive piu equilibrate e realistiche.

[

sfumata della realta.

Festeggia i risultati:
Riconoscere e celebrare i successi, non importa quanto piccoli, per contrastare
le tendenze alla minimizzazione e promuovere un senso di autostima e
realizzazione.

Concentrati sull'equilibrio:
Cercate di adottare una prospettiva equilibrata che riconosca sia gli aspetti
positivi che quelli negativi delle situazioni, consentendo una comprensione piu I
|

Cerca supporto:
Partecipare a gruppi di terapia o di supporto per esplorare le convinzioni e i
abenponianirzationsottestiamarerstrategid rid Wdepamy pealjestpkfieslaene di @ensier
distorti.




Saltare alle conclusioni

Che cosa significasaltarealleconclusioni?

Saltare alle conclusioniéunadistorsionecognitivaincuiunapersonapresumedisaperecosaaccadra o

cosa pensano gli altri senzaavereprovesufficienti.Questoportaainterpretazionierrate,ansiaeinutile

stress emotivo.

Esistono due tipi comuni: Lettura della mente: si da per scontato che tu sappia cosa sta pensando qualcun
altro.

"Non mi hanno risposto, quindi devono essere arrabbiati con me." "Mi hanno guardato in modo
e strano, quindi non gli piaccio.”

Cartomanzia: prevedere un esito negativo senza prove concrete.

e "So solo che fallird questo test." "Non ha senso provarci, tanto non ci riusciro."

Saltare alle conclusioni & pericoloso perché rafforza le convinzioni negative, spesso portando a stress

inutile, evitamento o auto-sabotaggio.

Esempi di conclusioni affrettate e

lettura della mente

« Non mihanno invitato, quindi non devo piacere loro.”

o Realtad: potrebbero esserci molte ragioni per cui non sei stato invitato e che non hanno nulla a che far
con te.

1%

Predizione del futuro

* "Non otterro mai il lavoro, quindi perché preoccuparsi di candidarsi?"
® Realta: non puoi sapere come andra a finire finché non ci provi.

Presumere il peggio senza prove

¢ "'l mio amico sembrava distratto mentre parlavamo, forse era arrabbiato con me."
e Realta: potrebbero semplicemente essere stanchi o stressati per qualcosa che non ti riguarda.

Prevedere il fallimento prima di provare

* "Non andro bene in terapia, quindi non vale la pena iniziare."
® Realta: non puoi saperlo finché non gli dai una possibilita.

L'impatto del saltare alle conclusioni

Aumento dell'ansia: presumere risultati negativi crea stress inutile. Bassa autostima:
credere costantemente che gli altri pensino male di te rafforza l'insicurezza. Problemi
relazionali: interpretare male i pensieri o le azioni degli altri porta a incomprensioni.

Evitamento e autosabotaggio: prevedere il fallimento ti impedisce di correre rischi.




Saltare alle conclusioni

Saltare alle conclusioni, che comprende la lettura del pensiero e la cartomanzia, & una distorsione cognitiva
caratterizzata dal formulare ipotesi o previsioni su eventi futuri o sui pensieri e le intenzioni altrui senza
prove sufficienti. Questo schema di pensiero pud portare a preoccupazioni inutili, incomprensioni e
relazioni tese, nonché a ostacolare le capacita decisionali.

Le caratteristiche principali del trarre conclusioni affrettate includono:

Lettura del Pensiero: Dare per scontato di sapere cosa pensano o provano gli altri senza una
comunicazione diretta o prove a supporto di tali ipotesi. Predizione del Futuro: Prevedere esiti
negativi o catastrofizzare eventi futuri sulla base di informazioni limitate o esperienze passate,
spesso senza considerare possibilita alternative. Interpretazioni Negative: Presumere lo scenario
peggiore o interpretare situazioni ambigue in una luce negativa, con conseguente aumento di ansia
e stress. Bias di Conferma: Cercare prove che confermino nozioni o previsioni preconcette,
ignorando le informazioni che le contraddicono. Relazioni Tese: Saltare alle conclusioni puo portare
a incomprensioni e conflitti nelle relazioni, poiché le ipotesi sui pensieri o le intenzioni degli altri
potrebbero non essere in linea con la realta.

1. Ho mai dato per scontato di sapere cosa stesse pensando qualcuno senza prove evidenti? In che modo
questa supposizione ha influenzato le mie emozioni e il mio comportamento?




Domande rapide

2. Quando mi trovo di fronteall'incertezza,tendoaprevedererisultatinegativi?Quanto spesso queste
previsioni si avverano davvero?

3. Pensa a un'occasione recente in cui ho dato per scontato il peggio per una situazione. Cosa € successo
nella realta e in che modo e diverso dalle mie supposizioni?




Domande rapide

4. Reagisco mai in baseacioche penso accadrapiuttostocheacidochestarealmente accadendo? Come
funziona questo? influiscono sulle mierelazioniesulmioprocessodecisionale?

5. Quali esperienze passate potrebbero aver contribuito alla mia abitudine di trarre conclusioni affrettate?
Come posso ricordarmi che il passato non sempre predice il presente?




Domande rapide

6. Come posso sfidaremestessoaporredomandechiarificatriciprimadisupporrele intenzioni o i pensieri
di qualcuno?

7. Come mi sentirei se sostituissi le supposizioni con la curiosita? Come potrebbe cambiare il mio
approccio alle situazioni e alle interazioni?

Considerazioni finali: saltare alle conclusioni porta a paure inutili, insicurezza ed evitamento. Mettendo in
discussione le ipotesi, cercando prove e considerando spiegazioni alternative, & possibile sviluppare una
prospettiva piu equilibrata e realistica.



Saltare alle conclusioni

Per evitare di trarre conclusioni affrettate, gli individui possono:

Cerca le prove Chiediti: "Quali prove concrete ho
per questo pensiero?"” "Sto dando per scontato
cose senza fatti?"

A —

Prendi in considerazione spiegazioni alternative.
Invece di dire "Non hanno risposto, quindi
devono odiarmi", prova con: "Forse sono
occupati o non hanno ancora visto il mio
messaggio".

Metti alla prova le tue supposizioni. Se pensi
che qualcuno sia arrabbiato con te,
chiediglielo invece di dare per scontato
qualcosa. Se pensi di fallire, mettiti alla prova

e provaci comunque.

o
” Pratica il pensiero nel momento presente.
R. Concentrati su cio che sta accadendo in questo
\/ 0 momento, non su cio che potrebbe accadere.
L]

5. Ricordati che non sei un lettore del pensiero.
Solo perché provi qualcosa non significa che sia
vero. Le azioni delle persone non sempre riflettono
i loro pensieri su di te. ‘




Syualificare il positivo

Squalificare il positivo € una distorsione cognitiva in cui una persona rifiuta esperienze o complimenti

positivi, credendo che non contino o non siano importanti. Questo schema di pensiero porta a sottovalutare i
successi e a rafforzare convinzioni negative su se stessi, che possono aumentare la bassa autostima e il senso
di inadeguatezza. Quando si squalifica il positivo, si potrebbe concentrarsi su errori o fallimenti e ignorare

successi o punti di forza, pensando che le cose positive non contino veramente.

¢ "Ho ricevuto un complimento, ma erano solo gentili." "Ho fatto bene nel
e progetto, ma non e stato cosi difficile." "Sono stato promosso, ma non &
e UN grosso problema."

Esempi di squalifica dei complimenti
di rifiuto positivi

o 'Hanno detto che ho fatto un ottimo lavoro, ma erano solo cortesi.” Realta: i
« COomplimenti sono spesso genuini e riflettono I'impatto del tuo lavoro.

Minimizzare i successi

"Ho terminato il progetto in anticipo, ma non & stato un grosso problema." Realta: terminare in
e anticipo dimostra efficienza e impegno, indipendentemente dalle dimensioni del progetto.

Minimizzare i risultati

e "Alla fine sono riuscito a mantenere la mia routine per una settimana, ma non e stato
® difficile." Realta: stabilire e mantenere una routine richiede impegno e costanza.

Svalutare il feedback positivo

. Lagente midice sempre che sono un buon ascoltatore, ma sono sicuro che lo dicono solo per essere
. gentili." Realta: essere un buon ascoltatore € una caratteristica preziosa e la gente non me lo fa notare
Se non & vero.

L'impatto della squalifica del positivo

® Bassa autostima: rifiutare feedback positivi ti tiene bloccato in un ciclo di insicurezza.

Aumento dei pensieri negativi: concentrandoti solo su cio che non va, amplifichi i sentimenti di

inadeguatezza.
¢ Mancanza di fiducia: ignorare i tuoi punti di forza ti impedisce di costruire sicurezza in te stesso.

Opportunita di crescita perse: non riconoscere i tuoi successi ti impedisce di celebrare i progressi

e di motivarti a migliorare.




Syualificare 1l positivo

Squalificare il positivo € una distorsione cognitiva caratterizzata dal rifiuto o dalla svalutazione di esperienze,
feedback o risultati positivi, spesso a favore di una visione negativa di sé o del mondo. Questo schema di
pensiero mina la capacita di riconoscere e apprezzare momenti di gioia, realizzazione o progresso,
contribuendo a sentimenti di inadeguatezza e insoddisfazione.

Le caratteristiche principali della squalifica del positivo includono:

Minimizzazione dei risultati: gli individui minimizzano i loro risultati o le loro qualita positive,
attribuendoli alla fortuna, al tempismo o a fattori esterni anziché riconoscere lo sforzo o le capacita
personali.

Memoria selettiva: le esperienze o i feedback positivi vengono ignorati o dimenticati, mentre quelli
negativi

gli eventi o le critiche vengono ricordati e rinforzati in modo selettivo.

Dubbio su se stessi e insicurezza: squalificare il positivo perpetua sentimenti di dubbio su se stessi e
insicurezza,

poiché gli individui hanno difficolta a interiorizzare il feedback positivo o a credere nelle proprie
capacita .

Mantenere credenze negative: sminuendo le esperienze positive, gli individui rafforzano quelle
negative

convinzioni su se stessi o sul mondo, perpetuando un ciclo di negativita e autocritica.

Gioia e soddisfazione diminuite: I'impegno continuo nel squalificare il positivo diminuisce

la capacita di provare gioia e soddisfazione, poiché i momenti positivi vengono oscurati da una
persistente attenzione a quelli negativi.

1. Tendo a ignorare i complimenti o i feedback positivi? Cosa mi dico per sminuirli?




Domande rapide

2. Quando succede qualcosadibello,credochesiastatasolofortunaochenonme lo meritassi veramente?
Perchéfaccio faticaaprendermiilmeritodeimieisuccessi?

3. Pensa a un successo recente: come ho reagito? Mi sono lasciato andare all'orgoglio o ho trovato delle
ragioni per cui "non contava davvero"?




Domande rapide

4. Mi concentro di pit su ciochenonhofattopiuttostochericonoscereiprogressi che ho fatto? Cosa farei?
cosa succederebbe se mi dessicreditoperpiccolevittorie?

5. In che modo ignorare costantemente gli aspetti positivi influisce sulla mia autostima e sulla mia motivazjone?




Domande rapide

6. Quali esperienze passatepotrebberoavercontribuitoallamiaabitudinediignorare o minimizzare le cose be|le?

7. Cosa posso fare per iniziare a riconoscere e ad accogliere consapevolmente i momenti positivi della
mia vita, non importa quanto piccoli siano?

Considerazioni finali: squalificare il positivo ti blocca in percezioni negative di te stesso e ti impedisce di
accettare il tuo vero valore. Imparando ad accettare i complimenti, celebrare i successi e riconoscere i
tuoi punti di forza, puoi costruire un‘immagine di te piu sana e sentirti piu forte.



Syualificare il positivo

Per contrastare la squalifica del positivo, gli individui possono:

Riconosci e accetta i complimenti Invece di
ignorare i complimenti, rispondi con: "Grazie,
significa molto". Interiorizza la lode invece di

ignorarla.

) Sfida il dialogo interiore negativo

Quando ti senti pensare "Non & un grosso problema”,
sfidalo chiedendoti:

"Perché non é un grosso problema? Quali risultati positivi

sono stati ottenuti da questo?"

Festeggia i successi, non importa quanto piccoli. Invece di
minimizzare i successi dicendo: "Non e stato poi cosi difficile",
prova a dire: "Ho lavorato sodo e ho realizzato qualcosa di
importante".

Pratica la gratitudine: coltiva la pratica
della gratitudine riflettendo e
apprezzando consapevolmente gli aspetti
| positivi della vita, delle relazioni e della

crescita personale.

p—

Riconosci i tuoi punti di forza Fai un elenco di tratti e risultati positivie
ricordati regolarmente che sono reali.




Filtraggio mentale

Cos'e il filtraggio mentale?

Il filtraggio mentale € una distorsione cognitiva in cui una persona si concentra esclusivamente sugli aspetti
negativi di una situazione, ignorando quelli positivi. Questa distorsione causa una visione distorta della
realtd, poiché filtra gli aspetti positivi e mette in evidenza solo quelli negativi, portando ad un aumento di
ansia, depressione e insicurezza. Il filtraggio mentale funziona come indossare un paio di occhiali che
permettono di vedere solo gli aspetti negativi di una situazione, ignorando tutto cid che € positivo o neutro.

e 'Ho commesso un errore durante la riunione, quindi I'intera riunione é stata un disastro." "Ho
e ricevuto qualche complimento, ma é stato l'unico feedback critico a colpirmi.” "Ho avuto una
o Uiornata fantastica, ma sono ancora concentrato su quella brutta conversazione."

Esempi di filtraggio mentale
focalizzato sugli errori

« 'Ho fatto una buona presentazione, ma ho sbagliato su un punto, quindi e stata un fallimento."
o Realta: la presentazione nel complesso € andata bene e un errore non sminuisce l'intero sforzo.

Ignorare il feedback positivo

"Tutti dicevano che avevo fatto un ottimo lavoro, ma una persona mi ha criticato, quindi non devo

essere abbastanza bravo." Realta: la critica € solo un'opinione e un feedback positivo dimostra che
gli altri apprezzano il tuo lavoro.

Trascurare gli eventi positivi

« 'Ho avuto una settimana difficile, anche se sono successe alcune cose positive." Realta: riconoscere
e anche i piccoli aspetti positivi puo aiutare a bilanciare la propria prospettiva e a migliorare I'umore.

Soffermarsi sulle interazioni negative

o 'Ho avuto una discussione con un amico, quindi tutta la nostra amicizia deve
e essere in crisi.” La realta: un solo disaccordo non definisce l'intera relazione.

L'impatto del filtraggio mentale

« Aumento di ansia e depressione: concentrarsi costantemente su cio che non va aumenta lo stress
e il cattivo umore.

Immagine di sé negativa: concentrarsi su errori o difetti rafforza I'insicurezza.

Motivazione ridotta: quando il positivo viene filtrato, ci si sente meno motivati a riprovare o a
continuare gli sforzi.

Difficolta a vedere il quadro generale: filtrare gli aspetti positivi crea una visione ristretta che

e ignora qualsiasi progresso o crescita.




Filtraggio mentale

Il filtraggio mentale e una distorsione cognitiva caratterizzata dalla tendenza a concentrarsi
selettivamente sugli aspetti negativi di una situazione, ignorando o sminuendo quelli positivi. Questo
schema di pensiero puo portare a una percezione distorta della realta, a livelli di stress elevati e a un calo
del benessere generale.

Le caratteristiche principali del filtraggio mentale includono:




Domande rapide

2. Quando penso a mestesso,filtrolequalitaoirisultatipositiviemiconcentrosolo su
difetti o fallimenti percepiti?

3. Se qualcuno mi fa dieci complimenti e una critica, su cosa mi soffermo? Perché do piu peso a
quelli negativi?




Domande rapide

4. Quale esperienza recentehointerpretatocome'cattiva“o"nonabbastanzabuona"? Ci sono stati aspetti
positivi che ho trascurato?

5. Come cambierebbe la mia vita se mi permettessi di vedere un quadro piu equilibrato invece di fissarm
sugli aspetti negativi?




Domande rapide

6. Quali prove ho che contraddiconoilmiofiltronegativo?Possoelencarealmenotre positivi su un
situazione recente chehovalutatonegativamente?

7. Quale pratica quotidiana posso iniziare a mettere in pratica per ricordarmi di riconoscere e
apprezzare gli aspetti positivi accanto alle sfide?

Considerazioni finali: il filtraggio mentale ti porta a vedere il mondo attraverso una lente ristretta e negativa,
ignorando gli aspetti positivi delle situazioni e rafforzando i sentimenti negativi. Praticando un pensiero
equilibrato, concentrandoti sugli aspetti positivi e sfidando i filtri negativi, puoi sviluppare una visione piu
realistica e stimolante delle tue esperienze.



Filtraggio mentale

Per contrastare il f io mentale, gli individui possono:

Cercare schemi mentali Rifletti sulle esperienze passate in cui il filtraggio mentale ha portato
a un disagio inutile. "Quando mi concentro solo sul negativo, mi sento peggio. Cosa
succederebbe se prestassi attenzione anche a cio che € positivo?"

Sfida i pensieri negativi Chiediti: "Qual € la prova di questo pensiero
negativo?" "Mi sto concentrando solo sugli aspetti negativi e ignoro
quelli positivi?"

Bilancia la tua prospettiva Invece di concentrarti solo su un
commento negativo, ricordati dei complimenti o dei successi che
hai ottenuto. "Si, ho inciampato su un punto, ma il resto della mia

presentazione e andato liscio."




Sovrageneralizzazione

Cos'e la sovrageneralizzazione?

La generalizzazione eccessiva eunadistorsione cognitiva incui unapersonaprendeuneventoo
un'esperienza negativa e

estrapola I'errore a tutte le situazioni o a tutti gli esiti futuri. Spessoimplicatrarreconclusioniradicali

basate su prove limitate, trasformando un singolo episodio in un modello pervasivo.

Ad esempio, se qualcosa va storto una volta, una persona ipergeneralizzata potrebbe pensare che andra

sempre storto, o che sia destinata a fallire. Questo schema di pensiero porta spesso a disperazione, paura

ed evitamento, poiché crea la convinzione che gli esiti negativi siano inevitabili.

« "Ho fallito questo test, quindi non riuscirdo mai a fare nulla." "Sono gia stato rifiutato in passato,
e quindi nessuno vorra mai assumermi.” "Ho commesso un errore in questa riunione, quindi sono
e pessimo nel mio lavoro."

Esempi di ipergeneralizzazione: un evento negativo diventa un modello

« "'Non ho ottenuto il lavoro per cui mi sono candidato, quindi non verrd mai piu assunto."
o Larealta: unrifiuto non garantisce che ci saranno rifiuti futuri.

Considerare gli errori come deficit personali

e "Non ho ottenuto la promozione, quindi devo essere scarso nel mio lavoro." Realta: non tutte le
® opportunita o le situazioni porteranno allo stesso risultato.

Fare affermazioni negative generali basate su un‘esperienza

e "Ho litigato con un mio amico, quindi non saremo mai pit amici." La realta: un disaccordo non
® significa la fine dell'amicizia.

Aspettarsi fallimenti futuri in base alle esperienze passate

® "Ho fallito in passato, quindi non avro mai successo." Realta: i fallimenti passati sono esperienze
® diapprendimento, non indicatori di risultati futuri.

L'impatto della sovrageneralizzazione

® Aumento di ansia e paura: la convinzione che i fallimenti passati prevedano il futuro crea una

preoccupazione costante.
Bassa autostima: generalizzare eccessivamente errori o battute d'arresto rafforza convinzioni
negative sulle proprie capacita.

® Evitamento e procrastinazione: la paura di ripetere i fallimenti passati puo portare a evitare

nuove opportunita.
Difficolta ad andare avanti: quando le esperienze negative vengono viste come parte di uno

schema, e difficile liberarsene e riprovare.




Sovrageneralizzazione

L'ipergeneralizzazione & una distorsione cognitiva caratterizzata dal trarre conclusioni generali e generali
basate su prove limitate o episodi isolati. Consiste nel prendere un singolo evento o esperienza negativa e
applicarla a tutte le situazioni, persone o aspetti simili della propria vita. Questo schema cognitivo porta
spesso a una percezione esagerata e distorta della realta, contribuendo a emozioni negative e

comportamenti disadattivi.

Le caratteristiche principali della sovrageneralizzazione includono:

Conclusioni esagerate: gli individui traggono conclusioni generali su se stessi, sugli altri o sull’

mondo basato su informazioni limitate o esperienze passate.

Dichiarazioni globali: affermazioni come "Fallisco sempre" o "Tutti mi ignorano" riflettono
generalizzazione eccessiva, poiché estendono le esperienze negative fino a comprendere tutti gli aspetti
della vita.

Ignorare le prove contraddittorie: gli individui possono respingere o screditare i casi che
contraddicono le loro

credenze eccessivamente generalizzate, rafforzando le loro percezioni negative.

Profezia che si autoavvera: la generalizzazione eccessiva puo diventare una profezia che si autoavvera,
poiché gli individui

interpretano le nuove esperienze attraverso la lente delle loro convinzioni negative, portando ad
adottare comportamenti che rafforzano tali convinzioni.

Impatto sull'autostima: la generalizzazione eccessiva spesso contribuisce a una bassa autostima e a
sentimenti di

disperazione, poiché gli individui percepiscono se stessi e le proprie capacita in termini eccessivamente
negativi.

Sfide interpersonali: la generalizzazione eccessiva pud mettere a dura prova le relazioni, poiché gli
individui possono essere ingiustamente

attribuire qualita negative agli altri sulla base di esperienze passate o supposizioni.

1. Tendo a usare parole come "sempre", "mai" o "tutti" quando descrivo le situazioni? In che modo
questo influisce sulla mia prospettiva?




Domande rapide

2. Pensa a una recentebattutad'arresto:hodatoperscontatoche,seunacosaéandata storta,
anche tutto il resto sarebbeandatostorto?Questasupposizioneeracorretta?

3. Mi sono mai giudicato duramente sulla base di un errore o di un fallimento? Come potrebbe
cambiare la mia visione di me stesso se trattassi ogni esperienza come un'esperienza separata, anziché
come parte di un modello negativo?




Domande rapide

4. Quando succede qualcosadibrutto,credochesignifichicheilfuturoandraallostesso modo? Quali
prove ho che smentisconoquestaconvinzione?

5. Generalizzo eccessivamente in alcuni ambiti della mia vita, come le relazioni, il lavoro o l'autostima?
Dove noto maggiormente questo schema?




6. Se un amico commetthQeme@QpQQere!;QﬂmlIltgghémi attengo a standard

diversi?

7. Come cambierebbe la mia mentalita se sostituissi "sempre" e "mai" con un linguaggio piu flessibile, "a
volte" o "in questo momento"? Piace

Considerazioni finali: I'eccessiva generalizzazione distorce la realta, facendo percepire un singolo evento
negativo come una verita permanente e onnicomprensiva. Impedisce di vedere i propri punti di forza, di
imparare dagli errori e di andare avanti. Mettendo in discussione le conclusioni generali e negative e
concentrandosi sulle specificita di ogni situazione, € possibile interrompere il ciclo dell'eccessiva
generalizzazione e costruire una mentalita piu autorevole e realistica.



Sovrageneralizzazione

Per contrastareYeccessiva generalizzazione, gli individui possono:

Identifica e sfida i pensieri eccessivamente generalizzati
Quando ti accorgi di pensare: "Succede sempre", chiediti: "Ci
sono prove che questo accada sempre o si tratta solo di una
situazione?" "Qual € un modo piu equilibrato di vedere la
cosa?"

Cerca le eccezioni Invece di pensare: "Non verro mai assunto",
rifletti sulle volte in cui sei riuscito a ottenere un lavoro o a fare
progressi. "Non ho ottenuto questo lavoro, ma ne ho ottenuti altri
CON successo prima".

Scomponi gli eventi negativi in dettagli Invece di dire "Ho
fallito in questo compito”, prova con: "Questo compito non e
andato come previsto, ma ho imparato qualcosa e posso
migliorare la prossima volta".

Concentrati sul presente e sul futuro. Sfida te stesso a rimanere
nel qui e ora e a vedere ogni situazione come separata, piuttosto
che come parte di una tendenza negativa piu grande.

Riformula le affermazioni negative Sostituisci "Non
saro mai bravo in questo” con: "E una sfida, ma
/ posso migliorare con la pratica".
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Pensiero tutto o niente

Cos'e il pensiero tuttooniente?

Il pensiero"tutto o niente",noto anche comepensiero bianco o nero,é unadistorsione cognitiva in cui

una persona vede situazioni, eventi o le proprie azioni in modo estremo: come completamente buoni o
completamente cattivi, senza vie di mezzo. Non c'eé spazio per sfumature o sfumature di grigio; tutto € un
successo o un fallimento, perfetto o terribile.

Questo tipo di pensiero crea aspettative irrealistiche, che spesso portano a delusione, frustrazione o
senso di inadeguatezza, perché é difficile soddisfare standard cosi rigidi. Il pensiero del "tutto o niente"
non lascia spazio al riconoscimento di progressi, sforzi o crescita in ambiti che non sono perfetti.

"Se non lo faccio perfettamente, ho fallito."
"Posso avere un successo totale o un fallimento totale."
"Se non prendo il 100% in questo test, sono stupido.”

Esempi di pensiero tutto o niente: successo vs. fallimento

"Se non faccio tutto bene, tanto vale non provarci affatto.” Realta: piccole imperfezioni

® non significano fallimento; ogni sforzo contribuisce alla tua crescita.

Perfezionismo

« "'Non posso sbagliare, altrimenti rovinero tutto."

* Realta: la perfezione non é realistica; gli errori fanno parte dell'apprendimento.

Auto-visione tutto o niente

e "Se non sono il migliore in tutto cio che faccio, non valgo niente." Realta: hai valore

® indipendentemente dal fatto che tu sia perfetto o meno in tutto.

Pensiero rigido nelle relazioni

e "Se il mio partner non € d'accordo con me, la nostra relazione & destinata a fallire.” Realta: le
¢ relazioni sane implicano compromessi e comprensione.

L'impatto del pensiero tutto o niente

® Aumento di stress e pressione: stabilire standard irrealistici crea un'enorme pressione per
raggiungere obiettivi irraggiungibili, il che puo portare a esaurimento e ansia. Perfezionismo: il

¢ bisogno di cose perfette porta a una costante insoddisfazione e autocritica. Difficolta di
autoaccettazione: considerando le proprie azioni tutte buone o tutte cattive, e piu difficile

® riconoscere e accettare le proprie imperfezioni umane e la propria crescita. Evitamento di nuove
sfide: la paura di non essere perfetti puo portare a evitare compiti o sfide, impedendo di correre

e Fischi o di imparare dalle esperienze. Tensione relazionale: aspettative rigide per gli altri possono
causare conflitti e risentimento nelle relazioni, poiché € improbabile che le persone soddisfino

costantemente questi standard impossibili.
L]




Pensiero tutto o niente

Il pensiero "tutto o niente", spesso definito "pensiero bianco o nero", € una distorsione cognitiva
caratterizzata dalla visione di situazioni, eventi o persone in termini estremi e polarizzati, come
completamente buoni o completamente cattivi, senza sfumature di grigio intermedie. Questo schema
cognitivo tende a semplificare eccessivamente realta complesse, portando a interpretazioni rigide e
prospettive limitanti.

Nel pensiero tutto o niente, gli individui possono:

Vedere le situazioni estreme: percepiscono le situazioni come successi perfetti o fallimenti completi,
senza riconoscere le sfumature o le complessita che possono esistere.

Giudicarsi severamente: gli individui tendono a valutare se stessi in base a standard irrealistici di
perfezione, considerando ogni piccolo errore o contrattempo come un fallimento totale.

Visualizza altri in termini binari: le persone sono classificate come eroi o cattivi, amici o nemici,
con poco spazio per comprendere le complessita del comportamento e delle relazioni umane.
Sperimentare estremi emotivi: il pensiero tutto o niente puo contribuire alla volatilita emotiva, con
individui che oscillano tra euforia e disperazione in base alla loro interpretazione degli eventi.

Lotta con il compromesso: nelle relazioni interpersonali o nel processo decisionale, gli individui
possono trovarlo

e difficile trovare un terreno comune o un compromesso, poiché percepiscono le opzioni come tutto o

niente.

1. Considero spesso le situazioni come un successo totale o un fallimento totale? In che modo
questa mentalita influisce sulla mia fiducia e motivazione?




2. Quando commetto@rgmggquamgnégjcgoﬁiovalore? Come posso

ricordarmelo?un momentonondeterminatuttalamiastoria?

3. Uso parole come "sempre", "mai", "perfetto"” o "terribile" quando penso a me stesso o alla mia
vita? In che modo passare a un linguaggio piu equilibrato potrebbe cambiare la mia prospettiva?




Domande rapide

4. Pensa a una volta incuiqualcosanonéandatocomeprevisto:éstatodavveroun fallimento completo
O c'erano ancora aspettipositiviolezioniapprese?

5. In quali ambiti della mia vita (relazioni, lavoro, crescita personale) tendo a pensare in modo estremo? I
che modo questo ha influito sul mio processo decisionale e sul mio benessere emotivo?




6. Se affrontassi le sfidewDth[]gljngrgess[;ng\gylegzge,come cambierebbero il

mio dialogo interiore elemieazioni?

7. Come posso imparare ad accettare le "zone grigie" della vita invece di vedere tutto in bianco e nero?

Considerazioni finali: Il pensiero del "tutto o niente" limita la capacita di cogliere la complessita e le sfumature
della vita. Praticando una prospettiva piu equilibrata e realistica, & possibile ridurre lo stress, evitare il
perfezionismo e sentirsi piu a proprio agio con l'imperfezione. Questo apre le porte a una maggiore
autocompassione, alla crescita e a una mentalita pit sana in generale.



Pensiero tutto o niente

Per affrontare il pensiero del "tutto o niente", gli individui possono:

Pratica la ristrutturazione cognitiva: sfida i pensieri estremi
esaminando le prove a favore e contro di essi e prendi in
considerazione interpretazioni alternative che riconoscano

le sfumature di grigio.

Usa un linguaggio flessibile Sostituisci parole estreme come
"sempre", "mai" o "totalmente" con termini piu flessibili come "a
volte", "occasionalmente” o "la maggior parte delle volte". "Non
sono perfetto, ma sto facendo del mio meglio e sto migliorando".

Stabilisci aspettative realistiche: stabilisci obiettivi raggiungibili
e riconosci che il progresso e spesso graduale e incrementale,
piuttosto che totale.

N

Accetta l'imperfezione. Comprendi che la perfezione e
irraggiungibile. Punta al progresso, non alla perfezione, e celebra,
i piccoli successi lungo il percorso. "Potrei non aver completato i
progetto alla perfezione, ma ho fatto progressi significativi e ho
= imparato molto."

Concentrati sull'impegno, non solo sui risultati. Comprendi che il
tuo impegno e il tuo apprendimento sono importanti tanto
quanto il risultato finale. "Non ho fatto tutto bene, ma ho
imparato lezioni preziose."




Foglio di lavoro sulle distorsioni
cognitive: sfidare il pensiero negativo

Le distors ioni cognitive sonomodellidi pensiero irrazionali enegativi chepossonocontribuire al disagio emotivo

e influenzano la nostra percezione della realta. La terapia cognitivo-comportamentale (TCC) mira ad aiutare gli
individui a identificare e contrastare queste distorsioni, portando a un pensiero piu equilibrato e adattivo.
Questo foglio di lavoro fornisce un quadro per riconoscere le distorsioni cognitive comuni e sostituirle con
modelli di pensiero piu sani.

1. Identifica la distorsione: rivedi I'elenco delle distorsioni cognitive pitt comuni riportato di seguito e

identifica quelle che risuonano con i tuoi schemi di pensiero. Cerchia o contrassegna le distorsioni che
riconosci nei tuoi pensieri.

- Pensiero tutto o niente (pensiero in bianco e nero) -
Generalizzazione eccessiva - Filtraggio mentale -
Squalifica del positivo - Saltare alle conclusioni (lettura
del pensiero, predizione del futuro) - Ingrandimento
(catastrofizzazione) o minimizzazione - Ragionamento
emotivo - Affermazioni "dovrebbe" - Etichettatura ed
etichettatura errata - Personalizzazione

2. Riconosci il pensiero: identifica una situazione o un pensiero recente in cui hai sperimentato una
distorsione cognitiva. Scrivi la situazione o il pensiero nello spazio sottostante.




Foglio di lavoro sulle distorsioni
cognitive: sfidare il pensiero negativo

3.ldentificarela distorsione:

Rivedi la situazione o il pensiero che hai scritto e identifica la/le distorsione/e cognitiva/e specifica/e
presente/i. Scrivi la/le distorsione/e accanto alla situazione o al pensiero.

4. Sfida la distorsione: ora, metti in discussione la validita delle distorsioni cognitive che hai identificato.
Considera le prove che contraddicono il pensiero distorto ed esamina la situazione da una prospettiva
piu razionale ed equilibrata. - Quali prove supportano una visione piu equilibrata della situazione? -
Esistono spiegazioni o interpretazioni alternative da considerare? - Come consiglieresti a un amico o a
una persona cara che sta vivendo una situazione simile?




Foglio di lavoro sulle distorsioni
cognitive: sfidare il pensiero negativo

5. Riformulare il pensiero:
Utilizzando le prove e le prospettive alternative che hai identificato, riformula il pensiero distorto in
un'affermazione piu equilibrata e realistica. Scrivi il pensiero riformulato nello spazio sottostante.

6. Pratica e riflessione: impegnati a riconoscere e mettere in discussione le distorsioni cognitive
nella tua vita quotidiana. Rifletti su come mettere in discussione queste distorsioni influisca sulle
tue emozioni, sui tuoi comportamenti e sul tuo benessere generale. - In che modo mettere in
discussione le distorsioni ha influenzato la tua risposta emotiva alla situazione? - Riformulare il
pensiero ha portato a cambiamenti nel tuo comportamento o nella tua prospettiva? - Quali intuizioni
o lezioni hai tratto da questo esercizio?




Riflessione

Riflettendo sulle tue esperienze con le distorsioni cognitive, quali modelli o temi ricorrenti noti ne
tuoi processi di pensiero e in che modo queste distorsioni influenzano il tuo benessere generale e |4
tue relazioni?




