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Cosa è 

una Emozione?
a cosa Serve?

a cosa mira una  

Psicoterapia?
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Un’emozione è 

(1) un’esperienza (set di risposte) soggettiva multidimensionale e transitoria

(2) caratterizzata da livelli di attivazione e gradi di piacevolezza/spiacevolezza 

(3) associata a valutazioni, sensazioni somatiche e tendenze motivazionali

(4) definita e influenzata da fattori contestuali, storici e culturali (verbali)

(5) che trasporta informazioni alla persona che la prova e a chi la circonda

(6) può essere regolata in parte attraverso processi intra- e inter-personali
(ispirato a Hofmann, 2016)
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Un’emozione è 

(1) un’esperienza (set di risposte) soggettiva multidimensionale e transitoria
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Esperienza multidimensionale 
soggettiva e transitoria

Emozione

Pensieri e immagini 
mentali

Attenzione

Impulsi all’azione
e motivazioni

Narrazioni 
su di sè

Reazioni 
comportamentali

Sensazioni  
somatiche arousal e 

neurocezione
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Un’emozione è 

(2) caratterizzata da livelli di attivazione e gradi di piacevolezza/spiacevolezza 



Istituto Tolman
Psicoterapia Cognitivo 
Comportamentale

Convegno La Regolazione delle Emozioni in  
Psicoterapia. Strategie top-down e bottom-up  

Catania - 27/28 maggio 2023 

Modello Circomplesso 
delle emozioni 
(Posner et al., 2005; Colibazzi et al., 2010)

Attivazione

Disattivazione

piacevolezzaspiacevolezza

La ruota delle emozioni 
(Plutchik, 1980)
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Un’emozione è 

(3) associata a valutazioni, sensazioni somatiche e tendenze motivazionali
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Mappe corporee  
delle emozioni 
(Nummenmaa et al., 2014)

Le diverse emozioni sono state associate a 
mappe di sensazioni corporee statisticamente 
separabili, comuni tra i campioni dell'Europa 
occidentale e dell'Asia orientale.

La percezione di questi cambiamenti corporei 
innescati dalle emozioni può giocare un ruolo 
chiave nel generare la consapevolezza delle 
emozioni provate. 
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Teorie sulle emozioni

Teorie 
psicofisiologiche

Teorie
neurobiologiche

Teorie
cognitive

Valutazione dello stimolo 
influenzata dal contesto; 

tact dell’emozione e 
consapevolezza

Ruolo del SNC
e del SNA

neurocezione
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Emozioni segnali
Sono una parte importante del nostro sistema 
motivazionale e fungono da segnali che ci guidano 
a rispondere in modo flessibile agli eventi della 
nostra vita, sia in base agli obiettivi/valori  
personali che ai contesti in evoluzione 

(Frijda, 1986)
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Tendenze motivazionali 
all’azione
Una fluida e dinamica ricerca di equilibrio  tra  
ricompensa e minimizzazione della perdita,  
cercando sicurezza ed evitando minacce

Tra azioni verso appetitivi e azioni via da 
aversivi interni ed esterni
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Un’emozione è 

(4) definita e influenzata da fattori contestuali, storici e culturali (verbali)
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Emozione

Pensieri e immagini 
mentali

Attenzione

Impulsi all’azione
e motivazioni

Narrazioni 
su di sè

Reazioni 
comportamentali

Sensazioni del corpo

Contesto  
storico

Contesto  
situazionale

è il luogo che attiva le emozioni,  
in cui impariamo a riconoscerle e distinguerle,

attraverso cui vi attribuiamo valenza e senso

in cui impariamo ad esprimerle e a rispondervi 
in modo più o meno appropriato, sviluppando 
anche emozioni secondarie

il ruolo del contesto

Contesto  
culturale/verbale
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ruolo del contesto
influenza l’avvio della risposta emotiva e la 
percezione di piacevolezza/spiacevolezza
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(Lynch, 2015)

Modello RO-DBT 
delle emozioni
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Neurocezione
(Porges, 2014)
Programmati per coltivare un senso di 
sicurezza condiviso: i mammiferi rispetto 
ai rettili si sono evoluti ramificando il loro 
sistema parasimpatico per scopi di 
ingaggio sociale e protezione.

Sistema Parasimpatico: 
- nervo vago dorsale (VD)  
- nervo vago ventrale (VV)

Neurocezione = la capacità del SNA di 
individuare e comunicare la presenza di 
una minaccia ancor prima di esserne 
consciamente consapevole.
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Ruolo del del SNA (non così 
autonomo) simpatico e parasimpatico.

I mammiferi hanno bisogno di 
relazioni sociali e proteggersi a 
vicenda > sviluppo del ramo ventro-
vagale (VV)

In terapia coltiviamo sicurezza  
e self-compassion > stimoliamo VV

Esercizi formali > regolazione  
Relazione terapeutica > co-
regolazione

La teoria polivagale
(Porges, 2014)

parasimpatico

parasimpatico
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La teoria polivagale
(Porges, 2014)

Terzo Cluster

Alternanza tra simpatico e DV e 
vulnerabilità al collassamento e alla 
dissociazione, con ipotensione, 
assenze e alterazione degli stati di 
coscienza, ridotta mobilizzazione, 
problemi intestinali

Secondo Cluster

Elevata attivazione simpatico e 
elevata reattività e mobilitazione, 
rapidi cambi di stati emotivi e 
ipervigilanza (ansia e impulsività)

Primo Cluster

Riduzione attività VV e attenuazione 
del sistema di coinvolgimento sociale, 
espressione del volto piatta e bassa 
reattività

Quarto Cluster

Elevata attivazione del DV con 
collasso cronico e dissociazione come 
risposta difensiva generalizzata verso 
stress e pericoli (vittime di abusi e 
violenze)
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Un’emozione è 

(5) che trasporta informazioni alla persona che la prova e a chi la circonda;
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Funzione comunicativa
e strumentale
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Processo attraverso cui i bambini utilizzano 
le manifestazioni affettive di un adulto per 
regolare i loro stati emotivi e comportamenti 
nei confronti di oggetti, persone e situazioni 
nuove e sconosciute.

Social referencing
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Un dono della natura
Per favorire il nostro contatto con l’ambiente e con  
il nostro contesto sociale e per riconoscere e 
affrontare le sfide del momento. 

Ci legano agli altri, ci guidano nella navigazione 
delle interazioni sociali, aiutano a prenderci cura 
dei nostri bisogni e di quelli degli altri.
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informano su 
cambiamenti del 
contesto e sui 

bisogni/motivazioni 
relativi

preparano 
all’azione la 

persona e la sua 
comunità di 

appartenenza

segnalano alla 
comunità sociale 

informazioni 
rilevanti

in sintesi



“
Istituto Tolman
Psicoterapia Cognitivo 
Comportamentale

Convegno La Regolazione delle Emozioni in  
Psicoterapia. Strategie top-down e bottom-up  

Catania - 27/28 maggio 2023 

Un’emozione è 

(6) può essere regolata in parte attraverso processi intra- e inter-personali
(ispirato a Hofmann, 2016)
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La regolazione emotiva 
(Thompson, 1994; Gross, 2015) 

╺ comporta il 
mantenimento, 
l’accrescimento e 
l’inibizione 
dell’attivazione 
emotiva per una 
ragione o per uno 
scopo

╺ interviene su 
diverse 
caratteristiche 
dell’emozione, tra 
cui valenza, 
intensità e durata

╺ può comportare 
processi e 
strategie a livello 
intra e inter 
personale

La regolazione emotiva è il processo tramite cui le persone  
influenzano le proprie emozioni, il momento in cui provarle  
e il modo in cui farne esperienza ed esprimerle



Istituto Tolman
Psicoterapia Cognitivo 
Comportamentale

Convegno La Regolazione delle Emozioni in  
Psicoterapia. Strategie top-down e bottom-up  

Catania - 27/28 maggio 2023 

29

Process model of emotion regulation 
(Gross, 2015) 

Risposta E, F, CValutazioneAttenzioneSituazione

Selezione  
della situazione

Evitamento  
della situazione

Modificazione  
della situazione

Evitamento emozionale  
rassicurazioni e comp. 

protettivi

Direzionamento  
attenzione (e accettazione)

Iperfocalizzazione, 
distrazione/soppresione, 
ruminazione/rimuginio

Cambiamento e 
rivalutazione cognitiva

Interpretazioni  
giustificazioni

Modulazione  
della risposta

Inibizione emotiva  
o comp. guidati dalle 

emozioni (EDBs)

Strategie di controllo emotivo

Strategie di regolazione
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Inefficacia della soppressione 
emotiva

Soppressione
dell’emozione
Meno efficace. Diminuisce 
l'espressione comportamentale, ma 
non riesce a diminuire l'esperienza 
dell'emozione e anzi compromette la 
memoria. Aumenta anche la risposta 
fisiologica sia in chi la utilizza che nei 
loro partner sociali.

Rivalutazione cognitiva e 
accettazione

Sono più efficaci. Diminuisce l'esperienza 
e l'espressione comportamentale 
dell'emozione e non ha alcun impatto 
sulla memoria. Inoltre, espande il 
repertorio comportamentale.
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╺ la regolazione si sviluppa in un contesto sociale
╺ il bambino impara a rispondere in base agli stati interiori degli  

altri piuttosto e impara a mettere in relazione il sé presente con il sé  
passato e con il sé futuro

╺ questo processo è influenzato da reazioni verbali e non verbali dei  
caregiver alle emozioni del bambino e dall'espressione e dalla discussione  
delle emozioni da parte dei genitori 

╺ nel corso dello sviluppo c’è un'influenza crescente del contesto dei pari 
╺ gli affetti negativi sono associati a isolamento sociale, mentre il legame sociale 

e l'affiliazione sono associati ad affetti positivi
╺ Gli altri possono favorire una regolazione emotiva adattiva o fungere da fattori 

di mantenimento per la disregolazione

Regolazione emotiva  
interpersonale
(Hofmann, 2014) 
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Disregolazione emotiva 
nella psicopatologia 
(tratto da Fritsinger, 2023)

Disturbi da ipercontrollo
emotivamente coartati ed 

evitanti dei rischi

Personalità Ossessiva Compulsiva  
Personalità Paranoide  

Personalità Evitante  
Personalità schizoide e schizotipica  

Anoressia nervosa  
Disturbi dello spettro autistico  

Disturbi d’ansia e depressivi resistenti 
al trattamento  

Disturbi internalizzati

Disturbi da discontrollo
emotivamente disregolati 
e impulsivi

Personalità Borderline  
Personalità Antisociale  
BED  
Personalità Narcisistica  
Personalità Istrionica  
Disturbo della condotta  
Disturbi bipolari  
Disturbi esternalizzati



Istituto Tolman
Psicoterapia Cognitivo 
Comportamentale

Convegno La Regolazione delle Emozioni in  
Psicoterapia. Strategie top-down e bottom-up  

Catania - 27/28 maggio 2023 

Difficulties in Emotion 
Regulation Scale (DERS) 
(Gratz e Roemer, 2004; Sighinolfi et al., 2010)
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Difficulties in Emotion 
Regulation Scale (DERS) 
(Gratz e Roemer, 2004; Sighinolfi et al., 2010)

Mancanza di 
accettazione 

Tendenza ad avere 
una reazione 
secondaria negativa o 
di non accettazione del 
proprio disagio

Difficoltà nel 
riconoscimento 

Difficoltà nel riconosce 
l’emozione che si sta 
provando 

Ridotta auto 
consapevolezza

Riflette una mancanza 
di consapevolezza o 
una disattenzione nei 
confronti delle risposte 
emotive
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Difficulties in Emotion 
Regulation Scale (DERS) 
(Gratz e Roemer, 2004; Sighinolfi et al., 2010)

Difficoltà nel distrarsi 
da emozioni

Difficoltà a concentrarsi e/o 
a portare a termine i 
compiti a causa dell’arousal 
e dei suoi effetti 
sull’attenzione

Mancanza di fiducia 
sulla auto-regolazione

Sfiducia nelle proprie abilità 
di modulazione e 
regolazione delle emozioni 
negative 

Mancanza di controllo
sui comportamenti 

Difficoltà nel mantenere il 
controllo sui propri 
comportamenti quando si 
provano emozioni negative 

Mancanza di 
accettazione 

Tendenza ad avere 
una reazione 
secondaria negativa o 
di non accettazione del 
proprio disagio

Difficoltà nel 
riconoscimento 

Difficoltà nel riconosce 
l’emozione che si sta 
provando 

Ridotta auto 
consapevolezza

Riflette una mancanza 
di consapevolezza o 
una disattenzione nei 
confronti delle risposte 
emotive
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Difficulties in Emotion 
Regulation Scale (DERS) 
(Gratz e Roemer, 2004; Sighinolfi et al., 2010)

Scaricabile gratuitamente previa iscrizione dalla pagina web dell’editore 
Erickson eLab-PRO - Risorse e strumenti digitali - area psicologia 
clinica

https://www.erickson.it/it/approfondimento/elab-pro/
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Lo scopo in terapia è cambiare il rapporto con 
l’emozione, dare nuovi significati all’emozione 
stessa (trasformazione di funzione stimolo), 

promuovere emozioni nuove in presenza di stimoli 
attivanti (apprendimento inibitorio), rendere la 

risposta più flessibile e adattiva (ampliamento del 
repertorio comportamentale).
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Difficoltà nel distrarsi 
da emozioni

Mancanza di fiducia 
sulla auto-regolazione

Mancanza di controllo
sui comportamenti 

Mancanza di 
accettazione 

Difficoltà nel 
riconoscimento 

Ridotta auto 
consapevolezza

In psicoterapia lo scopo è 
promuovere flessibilità

Promuovere 
consapevolezza
orientando 
all’esperienza 
emotiva

Promuovere la 
discriminazione
(tact delle emozioni)

Promuovere la 
accettazione, la 
disponibilità, la 
trasformazione di 
funzione

Promuovere il 
riorientare 
l’attenzione su scopi 
e valori rilevanti

Selezionare le azioni 
che funzionano, 
imparando 
dall’esperienza
(tracking)

Promuovere fiducia, 
auto-validazione e 
compassione
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La Process-Based Therapy (PBT) è definita come  
l'uso contestualmente specifico di processi basati 

sull'evidenza collegati a procedure basate sull'evidenza per 
aiutare una specifica persona a risolvere i suoi problemi e 

promuovere il suo adattamento la sua prosperità 
(Hofmann & Hayes, 2018)

contestualmente specifico processi
collegati a procedure

adattamento prosperità
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Principi evoluzionistici

E’ possibile regolare le emozioni operando sulle 
dimensioni di comportamento inflessibili, attraverso 
un lavoro più esperienziale o più psicoeducativo

N.B.: se a livello fisiologico e socioculturale sono 
presenti particolari deficit o eccessi, questi valutarli 
come eventuali target iniziali dell’intervento

Dal meta-modello evolutivo esteso 
alla selezione delle strategie
(EEMM; Hayes & Hofmann, 2020) 
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Valutare in che punto della finestra 
di tolleranza si trova il paziente e di 
cosa ha bisogno per rientrare nella 
attivazione ottimale.

Regolare l’arousal  
La finestra di tolleranza

(immagine tratta da Mindfulness & Clinical Psychology Solutions)
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Sintonizzati, 
Valida e normalizza  

Passi per la 
regolazione emotiva

 
Valuta i bisogni  

emotivi, scopi e valori 
principali della 

persona  

Insegna, modella,  
rinforza strategie di 

regolazione 
considerando dimensioni 

inflessibili che giocano 
un ruolo rilevante

Aiuta a rientrare nella 
finestra di tolleranza, 

operando su arousal e 
supporto sociale 

percepito

Coltiva  
la generalizzazione  

delle abilità
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Esempi di strategie di regolazione 
emotiva nelle terapie c.c.

43
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Contesti di intervento

Vorrebbe ma non sa fare

Insegnare e modellare abilità

Con esercizi
formali dentro e 
fuori la terapia

Nella 
relazione

terapeutica

Nella 
conversazione

naturale Sa fare ma non è disponibile

Preferire strategie basate sugli 
antecedenti per ridurre le 
barriere interne e favorire 
disponibilità
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╺ Non sono sempre utili o non utili
╺ la loro efficacia dipende dalla flessibilità e sensibilità 

contestuale
╺ ovvero da quanto si rivelano adatte alle richieste 

situazionali e al raggiungimento di specifici obiettivi
╺ le persone tendono a sopravvalutare l’intensità delle 

emozioni, perché ignorano o sottovalutano le strategie 
di regolazione emotiva45

Le strategie di 
regolazione emotiva
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Quali strategie di regolazione  
sono più efficaci secondo i 
terapeuti? 
(Southward et al., 2020)

Acceptance

Distraction

Leave

Problem solving

Reappraisal

Emotional support

Emotional expressionStudio su 582 clinici e tirocinanti di area CBT (2° e 3° generazione) 
e non CBT (esistenziale, interpersonale, psicodinamica, 
rogersiana…).

Indipendentemente dall'orientamento, il problem solving è stato 
reputato come la migliore strategia di regolazione delle emozioni, 
mentre nascondere le emozioni è sta valutata come la meno 
efficace.
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Emozioni autocoscienti e blocchi in terapia 
ruolo di vergogna, colpa e autocritica 

Promuovere nella mente degli altri emozioni positive rispetto a se 
stessi assicura accettazione, senso di appartenenza e, quindi, 
protezione e sicurezza.

Il senso di colpa è associato ad azioni valutate come arrecanti 
un danno a sè o ad altri. Può attivare azioni correttive di 
riparazione ad altri o a sé o favorire l’autocritica.

La vergogna è rivolta al sè nella sua globalità 
e trasporta un’idea di profonda inadeguatezza 
e perdita rispetto a standard, regole e scopi 
sociali. Spinge a nascondersi, al desiderio di 
scomparire e al blocco comportamentale. Può 
favorire l’autocritica.
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Sistemi motivazionali e mentalità 
sociali nella relazione terapeutica
(Gilbert, 2014) 

Competizione

interazioni di contesa per 
le risorse, mirano a far sì 
che l’altro si disimpegni 
definendo ranghi sociali

Cooperazione

 interazioni che consolidano senso 
di appartenenza, sicurezza e 
accettazione attraverso il rispetto 
della condivisione di risorse

Accudimento
interazioni che 
forniscono protezione, 
provvedono ai bisogni, 
esprimendo amore e 
cura

Attaccamento

interazioni che 
suscitano e stimolano 
gli altri all’accudimento

Sessuale

interazioni che regolano 
la formazione della 
coppia attraverso 
comportamenti seduttivi
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Sistemi motivazionali e 
mentalità sociali nella 
relazione terapeutica
(Gilbert, 2014) 
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CFT e 3 sistemi di 
regolazione emotiva
(Gilbert, 2005) 

Minaccia: focalizzato sul riconoscimento di  
pericoli, con emozioni spiacevoli a alta attivazione, 
prepara a attacco, fuga o sottomissione

Ricerca di risorse: orientato all’acquisizione di 
ricompense, emozioni piacevoli a alta attivazione

Calmante: orientato al recupero di energie, emozioni 
piacevoli a bassa attivazione come il senso di sicurezza

Sistema di protezione  
dalla minaccia

Sistema calmante  
di autoaccudimento  

di affiliazione

Sistema di esplorazione  
e ricerca di risorse
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CFT e 3 sistemi di 
regolazione emotiva
(Gilbert, 2005) 

Minaccia: focalizzato sul riconoscimento di  
pericoli, con emozioni spiacevoli a alta attivazione, prepara a 
attacco, fuga o sottomissione

Ricerca di risorse: orientato all’acquisizione di ricompense, emozioni 
piacevoli a alta attivazione

Calmante: orientato al recupero di energie, emozioni piacevoli a 
bassa attivazione come il senso di sicurezza
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regolazione 
arousal TIPP

RMP o TA
Respirazione 
diaframmatica

igiene del 
sonno

Co-
regolazione 

con il 
terapeuta

regolazione 
emotiva Esposizione Fai l’azione 

opposta
Tecniche di 

Accettazione

Co-
regolazione 

con il 
terapeuta

regolazione 
attenzione mindfulness ATT …

Co-
regolazione 

con il 
terapeuta

regolazione 
cognitiva

riduzione del 
pensiero 
ripetitivo 
negativo

Reappraisal
e Controla i 

fatti

Tecniche 
Defusione

Violazione 
dell’aspettativa

regolazione
sè

ristrutturazione 
cognitiva

IR
chairwork strategie RFT

Esempi di strategie di 
regolazione emotiva 
su dimensioni e livelli 
dell’EEMM
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Confronto tra strategie di 
regolazione emotiva 
nella DBT e nella ST

53
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