
Decatastrofizzazione

Come funziona la decatastrofizzazione? La decatastrofizzazione prevede un
processo graduale per ottenere una comprensione più chiara e razionale dei
pensieri ansiosi:

Fase 2: Esamina le prove Chiediti: ci sono prove concrete a sostegno di questo
pensiero catastrofico? Valuta se la tua previsione si basa su fatti o se è
influenzata da ragionamenti emotivi.

Fase 4: Considerare esiti alternativi Generare esiti alternativi, meno
catastrofici per la situazione. Considerare diverse possibilità che si collocano
tra lo scenario peggiore e quello migliore.

Fase 1: Identificare il pensiero catastrofico Riconoscere il
pensiero catastrofico che causa ansia. Previsione estrema ed
esagerata su un evento futuro.

Spesso è un

Fase 3: Immagina di affrontare la situazione. Esplora come reagiresti se
l'evento temuto si verificasse realmente. Rifletti sui tuoi punti di forza, sulle
esperienze passate e sulle risorse disponibili che ti aiuterebbero a gestire la
situazione.

La decatastrofizzazione è una tecnica cognitivo-comportamentale che aiuta le persone a gestire e
ridurre l'ansia, sfidando e riformulando i pensieri catastrofici. Implica l'abbattimento delle convinzioni
esagerate e irrazionali sui potenziali esiti negativi e la loro sostituzione con prospettive più equilibrate e
realistiche.



Decatastrofizzazione

Fase 7: Pratica l'autocompassione Ricordati che tutti noi a volte proviamo
ansia e pensieri distorti. Sii gentile con te stesso ed evita di criticarti per i
pensieri ansiosi.

Fase 5: Valutazione realistica Valuta la probabilità di ogni potenziale esito,
incluso quello catastrofico. Sii obiettivo e valuta se lo scenario peggiore sia
davvero così probabile come suggerisce la tua ansia.

Vantaggi della decatastrofizzazione:

Riduce l'ansia e previene inutili disagi. Migliora le capacità di problem-solving e
la resilienza. Migliora la regolazione emotiva e riduce l'impatto dell'ansia sulla
vita quotidiana.

Fase 6: Riformulare i pensieri Sostituisci il pensiero catastrofico con una
prospettiva più equilibrata e realistica. Riconosci che, sebbene possano
presentarsi situazioni difficili, potrebbero non essere così catastrofiche come
inizialmente creduto.

Ricorda che la decatastrofizzazione è un'abilità che richiede pratica e pazienza. Mettendo

costantemente in discussione e riformulando i pensieri catastrofici, puoi riprendere il controllo della tua

ansia e coltivare una mentalità più equilibrata e razionale.

Suggerimenti per una decatastrofizzazione efficace 1. Esercitati regolarmente per sviluppare la capacità

di mettere in discussione i pensieri catastrofici. 2. Usa un diario per documentare il tuo processo di

decatastrofizzazione e monitorare i tuoi progressi. 3. Cerca il supporto di un professionista della salute

mentale se trovi difficile riformulare i pensieri catastrofici da solo.



Decatastrofizzazione

Fase 1: Quale pensiero catastrofico sta causando ansia

Fase 3: Come reagiresti se si verificasse l'evento temuto?

Fase 2: Esistono prove a sostegno di questa tesi? 



Decatastrofizzazione

Fase 5: Valutare la probabilità del potenziale risultato.

Fase 6: Sostituisci il pensiero con una prospettiva più equilibrata e
realistica 

Fase 4: Quali potrebbero essere le alternative meno catastrofiche?


