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The Choice Point 2.0: una breve panoramica  
(aggiornato a Ottobre 2018) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Questa è la mia ultima versione dello strumento originale "Choice Point" creato da Bailey, Ciarrochi, 
Harris 2013 per il nostro libro “The Weight Escape: how to start dieting and start living”. 
 
Puoi usare questo strumento per molti scopi, tra cui: spiegare il modello; indagare la storia 
personale; impostare un'agenda del cambiamento per una sessione; riassumere una sessione; 
promuovere e rafforzare tutti i processi ACT fondamentali; stabilire una chiara logica per 
l'esposizione; e molto altro ancora. In questo documento, ti sto solo presentando alcune delle sue 
applicazioni più basilari. Ci sono molti altri modi per usarlo come strumento in terapia oltre a quelli 
descritti qui. A proposito, poiché Choice Point 2.0 è un po' uno scioglilingua, lo chiamerò solo il 
Choice point o CP. 
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Choice Point: riconoscere i nostri predecessori  
 
Quando Ann Bailey, Joe Ciarrochi e io abbiamo creato l'originale Choice Point, eravamo "in piedi 
sulle spalle dei giganti", ispirati e influenzati da una serie di strumenti potenti e creativi che sono 
venuti prima.  
 
Due delle nostre principali influenze sono state:  
 
● Il modello ABC dell'analisi del comportamento (Antecedents => Behaviour => Consequences).  
● Il "Bull’s eye", creato da Tobias Lundgren. (Questo è stato il primo semplice strumento direzionale 
in ACT, che ha introdotto i concetti di "spostamenti verso" e "movimenti di allontanamento": 
muoversi verso l'occhio di toro = muoversi verso i valori; allontanarsi dall'occhio di toro = 
allontanarsi dai valori). 
 
Siamo stati anche influenzati dalla semplicità, praticità e facilità d'uso di:  
 
● “ACT Matrix", creata da Kevin Polk, Jerold Hambright, Mark Webster (La matrice è arrivata dopo 
l'occhio di toro e usa il termine "movimenti di allontanamento" in modo diverso);  
● Il "Four Square Tool", creato da Kirk Strosahl e Patty Patty Robinson; 
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Una nota importante su "Movimenti verso e lontano da" nel Choice point:  
 
"Movimenti lontano da" significa "comportamento inefficace e incongruente con i valori" - in altre 
parole, "allontanarsi dalla persona che vuoi essere" o "allontanarsi dalla vita che vuoi costruire". 
 
Nel Choice point  le "mosse via da" sono spesso ma non sempre dovute all'evitamento esperienziale. 
Possono anche essere dovuti alla fusione con ragioni, regole, "essere giusti", "essere belli", cercare 
piacere o avere un senso. Possono essere dovuti alla fusione con qualsiasi combinazione di pensieri 
positivi o negativi, sentimenti, emozioni, impulsi, ricordi. 
 
 
 
Nota bene: questa è una differenza significativa di significato rispetto al modo in cui il termine 
"muoversi lontano da" è comunemente usato con la matrice. Nelle attuali descrizioni dei libri di testo 
della matrice, il termine "allontanarsi" NON significa "allontanarsi dai valori" o "allontanarsi dalla 
vita che si vuole costruire". Invece, il termine significa "allontanarsi da pensieri e sentimenti 
difficili/inuniti", o "allontanarsi dagli ostacoli interiori". Questa differenza è significativa; 
allontanarsi da pensieri e sentimenti dolorosi, difficili e indesiderati non è la stessa cosa che 
allontanarsi dai valori. Questo non rende il Choice point giusto o la matrice sbagliata; è solo da 
notare come un'importante differenza teorica tra gli strumenti. 
 
 
La pagina successiva mostra l'aspetto del “Choice point” nella sua forma più elementare. Penso che 
sia meglio disegnarlo a mano in una sessione, piuttosto che stamparlo - tuttavia, alla fine di questo 
documento troverai diverse versioni stampabili in bianco e nero con vari gradi di testo su di esse, si 
noti che il termine "pensieri e sentimenti" nel diagramma è l'abbreviazione di tutte le esperienze 
private: pensieri, sentimenti, emozioni, ricordi, immagini. 
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Se lo disegni a mano, dovrebbe essere simile a questo.. 
 
 

 
Idealmente, disegniamo il Choice point mentre lo spieghiamo, in questo modo...  
 
Posso disegnarti qualcosa? È una specie di mappa, per aiutarci a tenere traccia di ciò che facciamo 
qui. Tutto il giorno, gli umani fanno le cose - cucinare la cena, bere caffè, giocare con i bambini, 
guardare film, - facciamo sempre qualcosa, anche se è solo dormire a letto. Ora alcune cose che 
facciamo ci muovono verso la vita che vogliamo vivere - agendo in modo efficace, comportandoci 
come il tipo di persona che vogliamo essere - e possiamo chiamarle "muoversi verso". Verso le 
mosse sono cose che vuoi iniziare a fare o fare di più se il nostro lavoro insieme ha successo. 
 
 
Il terapeuta disegna e scrive: 
 

 
 



Lavoro Originale Dr. Russ Harris - 2017 - “Choice Point” by Bailey, Ciarrochi, Harris 2013 
Adattamento e traduzione a cura del dott. Torregrossa Salvatore, Psicologo 

www.psicologotorregrossa.it 

E alcune cose che facciamo ci allontanano dalla vita che vogliamo vivere - agendo in modo inefficace, 
comportandoci in modo diverso dal tipo di persona che vogliamo essere - e possiamo chiamare 
queste "azioni via da..". Le mosse “via da..” sono cose che vuoi smettere di fare o fare meno se il 
nostro lavoro insieme avrà successo. 
 
 

 
 
 
Prima di andare oltre, ecco tre fatti importanti sul Choice point: 
 
1. Il Choice point include sia il comportamento aperto che quello nascosto.  
 
2. “Verso” e “via da..” si riferiscono sempre alla prospettiva del paziente, non a quella del terapeuta. 
 
3. Qualsiasi comportamento può essere “verso” o “ via da..”, a seconda della situazione.  
 
Esploriamo ora questi, uno per uno. 
 
 
1. Il Choice point include un comportamento ovvio e nascosto.  
 
In ACT definiamo il comportamento come "tutto ciò che fa un intero essere". Sì, hai letto bene: tutto 
ciò che fa un intero essere è un comportamento. Ciò include comportamenti palesi come mangiare, 
bere, camminare, parlare, guardare "Game of Thrones" e così via. Comportamento palese significa 
fondamentalmente comportamento fisico: azioni che compi con braccia, gambe, mani e piedi; 
espressioni facciali; tutto ciò che dici, canti, gridi o sussurri; come ti muovi, mangi, bevi, respiri; la 
postura del tuo corpo; e così via. Tuttavia, il termine "comportamento" si riferisce anche al 
comportamento nascosto, che fondamentalmente significa comportamento psicologico, come 
pensare, concentrarsi, visualizzare, consapevolezza, immaginare e ricordare.  
 
(Questo comportamento psicologico interiore non può mai essere osservato direttamente da altri, 
quindi è spesso chiamato "comportamento privato" piuttosto che "comportamento nascosto"). 
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Ecco un modo semplice per distinguere il comportamento palese da quello nascosto. Supponiamo 
che una videocamera appaia magicamente dal nulla mentre si verifica il comportamento. Quella 
telecamera potrebbe registrare il comportamento? Se sì, allora è un comportamento palese. Se no, 
è un comportamento nascosto. Quando completiamo il Choice point con un paziente, includiamo 
sia il comportamento palese che quello nascosto. Ad esempio, le mosse nascoste potrebbero 
includere rimuginare, preoccuparsi, disimpegnarsi, perdere la concentrazione e l'ossessione, e le 
mosse nascoste potrebbero includere disinnescare, accettare, focalizzare nuovamente l'attenzione, 
impegnarsi, riflettere sui valori, dialogo interiore compassionevole. 
 
 
2. Verso e via da.. si riferiscono alla prospettiva del paziente 
 
Il Choice point mappa sempre le cose dal punto di vista del paziente. In altre parole, è il paziente che 
definisce quale comportamento è "assente", non il terapeuta. All'inizio della terapia, un paziente 
può vedere il comportamento controproducente o autodistruttivo come un movimento verso. Ad 
esempio, un paziente con una dipendenza da alcol o gioco d'azzardo può inizialmente classificare il 
bere e il gioco d'azzardo come movimenti verso. 
In tal caso, non inizieremmo a discuterne con il paziente. Vorremmo semplicemente prendere un 
momento per chiarire: “Possiamo verificare che stiamo usando questi termini allo stesso modo? Le 
mosse via da.. sono tutto ciò che vuoi interrompere o fare di meno se il nostro lavoro qui avrà 
successo, e le mosse verso sono le cose che vuoi iniziare o fare di più, se allo stesso modo il nostro 
lavoro funzionerà? Quindi, se il nostro lavoro sarà efficace, continuerai (giocando d'azzardo, 
bevendo, fumando erba ecc.) allo stesso livello?" 
Se il paziente etichetta ancora il comportamento controproducente come "verso" dopo tale 
chiarimento, allora lo riconosciamo e lo annotiamo accanto alla freccia verso. Perché? Perché 
questa è un'istantanea della vita del paziente così come la vede attualmente, non come la vede il 
terapeuta. Il nostro obiettivo è quello di avere un'idea della visione del mondo del paziente e del 
suo livello di autoconsapevolezza: cosa vede come un problema e cosa no. Quindi, se a questo punto 
sfidiamo il paziente, cercando di fargli cambiare idea e vedendo questo comportamento distruttivo 
come una mossa di allontanamento, è probabile che entreremo in una lotta infruttuosa. Per ora, lo 
mettiamo giù come un movimento verso, e prendiamo nota a noi stessi per affrontarlo nelle sessioni 
successive. Inizialmente vogliamo trovare obiettivi terapeutici che costruiscano l'alleanza 
terapeutica, piuttosto che metterla a dura prova. Quindi scopriamo cosa vede il paziente mentre si 
muove via da..  e usiamo l’ ACT per lavorare con lui su quei comportamenti.  Poi, più tardi nella 
terapia, una volta che il paziente ha sviluppato un livello più elevato di flessibilità psicologica, 
possiamo tornare al comportamento e rivalutarlo: “Quando sei venuto a trovarmi per la prima volta, 
hai classificato il gioco d'azzardo come una mossa verso. Lo vedi ancora così?” Di solito, man mano 
che la terapia progredisce e la flessibilità psicologica del paziente si sviluppa, cambierà idea e 
classificherà il suo comportamento autodistruttivo come via da.., specialmente quando si rende 
conto che sta ostacolando altri importanti obiettivi di vita. Tieni anche presente che per un paziente, 
"gioco d'azzardo/bere moderato quando appropriato e innocuo" potrebbe essere il movimento 
verso, e "gioco d'azzardo/bere eccessivo quando inappropriato o dannoso" potrebbe essere il 
movimento via da.  
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3. Qualsiasi comportamento può essere verso o lontano, a seconda del contesto.  
 
Quando guardo la TV principalmente per evitare di andare in palestra o di procrastinare su qualche 
altro compito importante, o quando mangio un pezzo di cioccolato senza pensare per sfuggire alla 
noia o all'ansia, classico questi come mosse via da.. Ma quando guardo la TV come una scelta 
consapevole e guidata dai valori che arricchisce la mia vita (ad esempio, guardando l'ultimo episodio 
di The Walking Dead o Game of Thrones) - o quando mangio cioccolato consapevolmente, 
assaporandolo come parte di una celebrazione con gli amici, li classifico come comportamenti verso. 
Quindi non si tratta dell'attività che stiamo facendo; si tratta degli effetti che l'attività sta avendo. 
In contesti in cui un'attività ci porta verso la vita che vogliamo, comportandoci come la persona che 
vogliamo essere, è una mossa verso; e in contesti in cui quell'attività ci porta lontano dalla vita che 
vogliamo, comportandoci in modo diverso dalla persona che vogliamo essere, è una mossa via da. 
Se scrivessimo esempi come questi su un Choice point, includeremmo informazioni per specificare 
quando è verso e quando è lontano. Ad esempio, sulla mia freccia via da scriverei "guardare la TV 
per evitare di fare compiti importanti" e "guardare la TV a tarda notte quando dovrei dormire". 
Mentre sulla mia freccia verso, avrei: "guardare la TV saggiamente come parte di una scelta di stile 
di vita equilibrata". Ora, quando la vita è facile, quando otteniamo ciò che vogliamo, di solito è 
abbastanza facile per noi scegliere tra le mosse; agire in modo efficace, trattare noi stessi e gli altri 
nel modo in cui vogliamo nel profondo del nostro cuore, fare le cose che rendono la vita migliore a 
lungo termine, piuttosto che peggiore. Ma sfortunatamente, la vita non è così facile la maggior parte 
del tempo e non ci dà ciò che vogliamo per molto tempo. Quindi, durante la nostra giornata, sorgono 
tutti i tipi di situazioni, pensieri e sentimenti difficili. 
 
 
 
Il terapeuta disegna e scrive: Situazioni (S), pensieri e sensazioni. 
 

 
 
E sfortunatamente, tendiamo a rimanere facilmente "agganciati" da quei pensieri e sentimenti 
difficili; ci agganciano, ci tirano su, ci strattonano e portano fuori strada - e una volta che siamo 
agganciati, iniziamo a fare tutte quelle "mosse via da". 



Lavoro Originale Dr. Russ Harris - 2017 - “Choice Point” by Bailey, Ciarrochi, Harris 2013 
Adattamento e traduzione a cura del dott. Torregrossa Salvatore, Psicologo 

www.psicologotorregrossa.it 

Quasi tutti i disturbi psicologici, dallo stress e dall'ansia alla depressione e alla dipendenza, si 
riducono a questo processo di base: veniamo catturati da pensieri e sentimenti difficili e facciamo 
"movimenti via da”. 
 
Il terapeuta disegna e scrive: agganciato 

 
Tuttavia, ci sono momenti in cui la maggior parte di noi è in grado di sganciarsi da quei pensieri e 
sentimenti difficili, e invece fare "mosse verso" - fare le cose ci porta verso la vita che vogliamo 
vivere - agire in modo efficace, comportandoci come il tipo di persona vogliamo essere. E meglio 
riusciamo a farlo, migliore diventa la vita. 
 
Il terapeuta disegna e scrive: sganciato 
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Successivamente diremmo qualcosa del tipo: “Quindi, quando ci troviamo in queste situazioni 
difficili, sperimentando pensieri e sentimenti difficili, dobbiamo fare una scelta: come risponderemo? 
Ci sganciamo e facciamo mosse verso? O ci facciamo agganciare all'amo e facciamo mosse via da? 
Se vuoi, puoi disegnare un piccolo cerchio sotto la punta in cui convergono le frecce e scrivere le 
parole "Choice point" o l'iniziale CP - come sotto. Questo non è necessario però; puoi lasciarlo fuori 
se preferisci. 

 
 
 
Il terapeuta continua: 
 
“Per la maggior parte di noi, la nostra impostazione predefinita è che ci agganciamo, facciamo 
mosse via da. Ma man mano che sviluppiamo le nostre capacità di sganciamento e chiariamo ciò 
che conta per noi, scopriamo di avere molta più scelta su come rispondere. Diventa più facile per noi 
scegliere in questo modo (indica la freccia verso) rispetto a quella (indica la freccia lontano). Ecco di 
cosa tratta questo approccio. Fondamentalmente, si tratta di aiutarti a migliorare molto nel fare 
queste cose - (indicando "verso la sezione") - se e quando è quello che vuoi fare. Quindi uno dei nostri 
obiettivi è aiutarti a identificare i tuoi valori - in altre parole, chiarire cosa conta per te e chi ti 
interessa e che tipo di persona vuoi essere - e utilizzare quei valori per guidare, ispirare e motivare 
di fare più di questi verso le mosse. E un altro obiettivo è quello di sviluppare "capacità di sganciare", 
in modo da poter migliorare molto nello sganciarsi da tutti quei pensieri e sentimenti difficili. (Indica 
"sezione sganciata"). Questi passi verso le mosse includono anche l'azione per risolvere i tuoi 
problemi, superare le sfide e cambiare in meglio quelle situazioni difficili, se e quando possono essere 
cambiate. (Indicando "situazioni"). Quindi maggiore è la nostra capacità di sganciarci da pensieri e 
sentimenti difficili e scegliere tra mosse, maggiore è la nostra qualità di vita, maggiore è la nostra 
salute, felicità e benessere.” 
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Una nota tecnica sull’ essere “Agganciato” 
 
'Agganciato' = termine profano per qualsiasi combinazione di 'fusione cognitiva' e 'evitamento 
esperienziale'. Tutte le emozioni e i sentimenti (poiché questi termini sono comunemente usati in 
terapia) coinvolgono la cognizione. (Neuroanatomicamente parlando, la corteccia cerebrale è 
coinvolta nella "formazione" di tutte le emozioni.) Quindi mi piace parlare ai terapeuti di "fusione 
con pensieri e sentimenti" - e ai pazienti di "farsi catturare da pensieri e sentimenti". 
Il termine "fusione" implica che pensieri e sentimenti stanno avendo un'influenza negativa sul 
comportamento - in modo tale che il comportamento diventa inflessibile o rigido a tal punto da 
essere controproducente, problematico, dannoso per il benessere. (Cioè il comportamento ti porta 
LONTANO dal tipo di persona che vuoi essere, LONTANO dal tipo di vita che vuoi costruire). 
Uno dei modi più comuni in cui veniamo "agganciati" è la fusione con l'agenda del controllo emotivo: 
 
"Devo evitare/sbarazzarmi dei miei pensieri e sentimenti spiacevoli". Quando siamo agganciati 
dall'agenda del controllo emotivo, il nostro comportamento si concentra sul tentativo di evitare o 
sbarazzarsi di pensieri e sentimenti indesiderati; questo è noto in ACT come "evitamento 
esperienziale". L'evitamento esperienziale è quindi un sottoinsieme dei molti problemi creati dalla 
fusione. La fusione è il problema principale in ACT. L'evitamento esperienziale è normale e raggiunge 
livelli problematici solo quando c'è fusione con l'agenda del controllo emotivo. 
 
Oltre a essere catturati dall'agenda del controllo emotivo, possiamo anche essere catturati da: 
 
● Motivazione, regole, giudizi, il passato, il futuro, il nostro concetto di sé.  
● Avere un bell'aspetto e avere ragione. 
● Perfezionismo. 
● Ricerca di piacere, potere, ricchezza, fama, status e altri obiettivi ambiti  
● Un senso di diritto o rettitudine. 
● Qualsiasi emozione: ansia, paura, tristezza, rabbia, vergogna, senso di colpa, avidità, invidia, 
gelosia, lussuria, ecc.  
● Impulsi, voglie, desideri e molto altro. 
In parole povere, quando parliamo di fusione con i nostri pensieri e sentimenti (farsi catturare da 
essi), intendiamo che "dominano" il nostro comportamento in modi controproducenti; in loro 
presenza, il nostro comportamento diventa rigido e inflessibile. 
Quindi, quando siamo fusi con l'agenda del controllo emotivo ("Devo controllare come mi sento - 
devo sbarazzarmi dei sentimenti indesiderati"), allora l'evitamento esperienziale tende a dominare 
il nostro comportamento. Tuttavia, ci sono molti altri tipi di fusione. L'evitamento esperienziale è 
un problema comune in ACT, ma non è sempre un problema ed è raramente, se non mai, l'unico. 
 
 
Una nota tecnica sul controllo “avversivo” e “appetitivo”. 
 
Il problema principale che trattiamo in ACT è il comportamento ristretto, rigido, inflessibile. 
Il comportamento inflessibile è spesso sotto "controllo avversivo" (motivato dal tentativo di 
evitare/sfuggire a qualcosa che non si desidera: uno "stimolo avversivo") - ad es. assunzione di 
droghe motivata prevalentemente dal tentativo di fuggire/evitare sentimenti indesiderati di ansia o 
ricordi traumatici. Anche il comportamento inflessibile è spesso sotto il controllo dell'appetitivo 
(motivato dal tentativo di ottenere qualcosa che vuoi: uno "stimolo appetitivo") - ad es. assunzione 
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di droghe motivata principalmente dal tentativo di divertirsi, divertirsi, fare festa con gli amici, 
inserirsi in una scena sociale, ribellarsi ai genitori, sentirsi come se stessi "vivendo al limite" e così 
via. Uno dei nostri obiettivi principali in ACT è aiutare le persone a sviluppare repertori di 
comportamento più ampi e flessibili in presenza sia di stimoli appetitivi che di stimoli avversivi che 
normalmente tendono a indicare comportamenti rigidi e controproducenti. In altre parole, il 
problema centrale a cui ci rivolgiamo in ACT non è il "comportamento sotto controllo avversivo",  
"repertori comportamentali che sono ristretti e inflessibili, sotto controllo avversivo o appetitivo". 
 
 
 
Abilità di sganciamento 
 
In ACT, il termine "Unhooking" si riferisce spesso a "defusione", ma puoi usarlo in un senso molto 
più ampio, per includere una o tutte le principali abilità di mindfulness 4 ACT: 
 
● Defusione 
● Accettazione/auto-compassione 
● Contattare il momento presente  
● Sé come contesto 
 
 
Queste sono tutte abilità di "sganciamento" nel senso che possono aiutarci a notare i nostri pensieri 
e sentimenti e ridurre il loro "dominio" sul nostro comportamento; ci aiutano a rispondere in modo 
più flessibile a pensieri e sentimenti che tipicamente innescano repertori comportamentali rigidi e 
controproducenti. 
 
 
 
Raccogliere una storia e formulazione del caso 
 
Possiamo usare il Choice point per raccogliere una storia, una formulazione del caso o entrambi. 
 
Nota: possiamo usare il CP per tracciare un'ampia panoramica della vita così com'è oggi - scrivendo 
in una vasta gamma di situazioni, pensieri, sentimenti, mosse via da e verso attraverso una serie di 
domini della vita - oppure possiamo usarlo per restringere l'attenzione a una situazione specifica. 
L'esempio successivo mostra un Choice point ristretto, ingrandendo una situazione specifica: un 
adolescente che sta evitando i compiti di matematica. 
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Avendo evidenziato la fusione, l'evitamento, l'azione infattibile, possiamo andare avanti a compilare 
il lato destro del diagramma. Questo è un processo dinamico, che comporta una danza continua tra 
obiettivi, azioni e valori. Spesso è più facile identificare obiettivi e azioni inizialmente, e stuzzicare i 
valori in seguito. Ad esempio, supponiamo di chiedere al paziente cosa vuole fare invece dei suoi 
"movimenti via da"; cosa vorrebbe che accadesse con le sue lezioni di matematica e cosa vorrebbe 
che accadesse nella sua relazione con mamma e papà. Risponde che non vuole discutere con 
mamma e papà e non vuole continuare a fare male in matematica. Quelli sono gli obiettivi della 
"persona morta” quindi li riformuliamo come "obiettivi della persona viva", (vai d'accordo con 
mamma e papà, fai bene in matematica) e li scriviamo come aiutanti, circa a metà strada sul lato 
destro, come mostrato nel diagramma successivo. 
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Arricchiamo il lato destro ballando tra valori, obiettivi e azioni. Le mosse di danza possono includere: 
chiarire valori, stabilire obiettivi, creare piani d'azione; esplorare i valori impliciti in qualsiasi 
obiettivo o azione; utilizzare i valori per fissare obiettivi e guidare le azioni; costruendo azioni in 
obiettivi più grandi o suddividendo gli obiettivi in azioni. Possiamo farlo nell'ordine che preferiamo; 
non esiste una sequenza fissa. Ricorda mentre lo fai: le mosse verso e lontano sono sempre dal 
punto di vista del paziente. Quindi, se i genitori e/o il terapeuta vedono fare i compiti di matematica 
o ottenere un tutor di matematica come una mossa verso, ma l'adolescente no, allora non va giù 
come una mossa verso! In questo caso specifico, si passa dagli obiettivi alle azioni e ai valori: il 
paziente si identifica verso le mosse che lo porteranno verso gli obiettivi specificati e i valori che ne 
sono alla base, come mostra la prossima immagine. 



Lavoro Originale Dr. Russ Harris - 2017 - “Choice Point” by Bailey, Ciarrochi, Harris 2013 
Adattamento e traduzione a cura del dott. Torregrossa Salvatore, Psicologo 

www.psicologotorregrossa.it 

 
 
 

 
 
 
 
“Facilitatori” 
 
Non dobbiamo usare il termine "facilitatori" ma è un termine conveniente per tutte le cose che 
possiamo scrivere sul lato destro del diagramma per facilitare le mosse: 
 
● Valori e obiettivi: Cosa conta per te? Di chi ti importa? Che tipo di persona vuoi essere? Come 
vuoi trattare te stesso, gli altri, il mondo che ti circonda? Cosa vuoi fare di più, di meno o di diverso? 
Cosa vuoi smettere o iniziare a fare? 
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● Abilità di “sganciamento”: Defusione, accettazione, contatto con il momento presente, sé come 
contesto, autocompassione. 
● Competenze aggiuntive per la vita: Problem solving, definizione degli obiettivi, pianificazione 
dell'azione e altre se necessario (ad es. assertività, comunicazione, empatia). Possiamo anche 
portare punti di forza qui 
 
Non è necessario, ma possiamo, se lo desideriamo, scrivere "facilitatori" sul lato destro del 
diagramma man mano che la terapia procede. La prossima immagine lo illustra. 
 

 
Specifico quanto vuoi 
 
Puoi creare un diagramma del Choice point specifico/ristretto/concentrato come preferisci. Ad 
esempio, per questo paziente potresti fare uno molto ampio sulle sue relazioni in generale, uno più 
focalizzato sulla sua relazione con uno o entrambi i suoi genitori, o uno molto specifico in cui la 
situazione è che i suoi genitori gli chiedono dei compiti. Il Choice point si adatta facilmente ai 
processi Hexaflex o Triflex. Le prossime due pagine lo illustrano: 
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Interventi Hexaflex e Triflex 
Il punto di scelta si adatta facilmente ai processi Hexaflex o Triflex. Le prossime due pagine lo 
illustrano: 
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“Facilitatori” 
 
I processi Hexaflex o Triflex, come mappati nelle due immagini precedenti, possono essere scritti 
come "aiutanti" quando vengono introdotti. 
 
DSM e ICD => formulazione ACT 
 
Quasi tutti i disturbi del DSM o dell'ICD possono essere rapidamente e semplicemente riassunti e 
riformulati in termini di ACT, tramite il lato inferiore e sinistro del Choice point. 
Ad esempio, nella immagine successiva, incontriamo un paziente depresso. 
Si noti come il diagramma riformuli la depressione in termini di processi ACT: fusione con e/o 
evitamento esperienziale di pensieri e sentimenti (agganciato), valori-comportamento 
incongruente e inefficace (movimento via da) e situazioni di vita impegnative che richiedono 
risoluzione di problemi e azioni impegnate (SITUAZIONI ). 
Puoi facilmente mapparlo mentre prendi una cronologia dei reclami presentati dal paziente. 
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Con il progredire della terapia, possiamo riempire il lato destro di sessione in sessione, identificando 
la corrente verso le mosse e quella desiderata verso le mosse, e annotando i “facilitatori" man mano 
che vengono introdotti. 
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Quindi, ci sono 4 ampie aree da esplorare quando si utilizza il Choice point per prendere una storia 
e una formulazione del caso: 
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Anatomia di un attacco di panico attraverso il Choice Point 
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Analisi funzionale con il Choice Point 
 
 
Le persone spesso chiedono: "In che modo ACT tratta un comportamento problematico come XYZ 
(ad esempio autolesionismo, gioco d'azzardo, suicidio, procrastinazione, compulsioni, aggressività, 
fumo, binge drinking, abuso di sostanze)?" 
Questa è un'ottima domanda. Se vuoi diventare bravo a comprendere e implementare ACT, un buon 
primo passo è dedicare qualche minuto a fare un’analisi funzionale del comportamento 
problematico che stai prendendo di mira. Il Choice point offre un metodo rapido e semplice per 
svolgere questo lavoro e ti darà una vasta gamma di idee per indirizzare qualsiasi comportamento 
problematico con i processi ACT fondamentali. Quando parliamo di "funzione" di un 
comportamento, intendiamo "l'effetto che ha" o "cosa ottiene" in un particolare contesto. Per 
analizzare la funzione di un comportamento (o “identificare gli effetti che ha”) abbiamo bisogno di 
conoscerne gli antecedenti e le conseguenze. 
 
“Antecedenti” = ciò che accade immediatamente prima del comportamento che lo innesca o lo 
stimola. Gli antecedenti più comuni che osserviamo clinicamente sono la situazione, i pensieri e le 
sensazioni che precedono immediatamente il comportamento. (Nel Choice point, questi 
antecedenti vanno sempre in fondo al diagramma.) 
 
“Conseguenze” = esiti immediati del comportamento che lo mantengono o lo riducono nel tempo. 
Se gli esiti di un comportamento lo mantengono o lo aumentano nel tempo, si parla di “conseguenze 
rinforzanti”. Se gli esiti di un comportamento lo portano a ridursi o cessare nel tempo, si parla di 
“conseguenze punitive”. Quando conosciamo gli antecedenti e le conseguenze di un 
comportamento, conosciamo la sua "funzione": sappiamo "l'effetto che sta avendo" o "cosa sta 
ottenendo" in questa situazione. Possiamo utilizzare il punto di scelta per iniziare rapidamente a 
lavorare con qualsiasi comportamento problematico senza farne un'analisi funzionale completa. 
Scriviamo negli antecedenti (situazione, pensieri e sentimenti) in basso, e scriviamo il 
comportamento problematico accanto alla freccia di trasferta. (Ricorda: il punto di scelta delinea la 
prospettiva del cliente, non quella del terapeuta; quindi solo se il cliente vede il proprio 
comportamento come problematico, come qualcosa che vuole ridurre o smettere di fare, si riduce 
a una "mossa d'allontanamento"). 
 
Queste informazioni sono spesso sufficienti per iniziare a lavorare con noi. Ci fornisce 
immediatamente una buona guida visiva per aiutare i nostri pazienti a: 
 
a) rispondere a pensieri e sentimenti antecedenti con "capacità di sganciamento" (ad esempio 
gettare l'ancora, defusione, accettazione, auto-compassione e così via). 
b) utilizzare i valori e l'azione impegnata per scegliere comportamenti diversi e più efficaci ("verso 
le mosse") rispetto a quelli problematici attuali ("allontanamento"). 
 
Tuttavia, se vogliamo andare oltre, possiamo fare un'analisi funzionale completa con il Choice point. 
Supponiamo che stiamo osservando un movimento via da. Abbiamo gli antecedenti in basso e il 
comportamento in questione accanto alla freccia via da..; ora possiamo scrivere le conseguenze di 
rinforzo in alto. Spesso è utile utilizzare i termini non tecnici di "guadagni" e "costi". Tutti i 
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comportamenti hanno sia vantaggi (risultati che trasmettono una sorta di beneficio) sia costi 
(risultati che sono in qualche modo negativi). Se le ricompense di un comportamento sono 
sufficienti a mantenerlo nel tempo, tecnicamente sono “conseguenze rinforzanti”. Se i costi di un 
comportamento bastano a ridurlo nel tempo, tecnicamente “sono conseguenze punitive”. 
Per identificare le conseguenze di rinforzo, possiamo scrivere la parola "vincite" in cima al punto di 
scelta e porre al cliente domande come... 
 
 

 
 
 
Conseguenze di rinforzo comuni delle mosse via da. 
 
Le mosse di allontanamento (comportamenti incongruenti e inefficaci motivati da qualsiasi 
combinazione di fusione e/o evitamento esperienziale) possono avere molte diverse conseguenze 
di rinforzo, ma si riducono tutte a una combinazione di: 
 

- Allontanarsi da qualcosa che non si desidera (comportamento sotto controllo avversivo)  
- Ottenere l'accesso a qualcosa che si desidera (comportamento sotto controllo dell'appetito) 
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Ecco alcune delle più comuni conseguenze di rinforzo delle mosse via da che incontriamo 
clinicamente: 
 

- Fuggire/evitare persone, luoghi, situazioni, eventi, ecc. (evitamento palese) Fuggire/evitare 
pensieri e sentimenti indesiderati (evitamento esperienziale) Sentirsi bene 

- Soddisfa le tue esigenze 
- Attira l'attenzione 
- Avere un bell'aspetto (agli altri o a te stesso) 
- Senti di avere ragione 
- Senti come se stessi seguendo con successo regole importanti. Senti come se stessi 

lavorando sodo sui tuoi problemi 
- Dai un senso (alla vita, al mondo, a te stesso, agli altri, ecc.) 

 
Naturalmente, ci sono molti altri possibili rinforzi per qualsiasi mossa via da, ma quasi sempre 
coinvolgeranno molte delle suddette grandi categorie. 
 
 
Cosa succederà? 
 
Ora hai più opzioni per gli interventi ACT: 
 

- workability: convalidare i "guadagni" del comportamento problematico, quindi confrontarli 
con compassione e rispetto con i costi a lungo termine. Ciò fornisce un utile seguito nel 
lavoro esperienziale che segue. 

- Abilità di sganciamento: introduci uno o più dei processi fondamentali di consapevolezza 
ACT (defusione, accettazione, contatto con il momento presente, sé come contesto) per 
aiutare i clienti a imparare come sganciarsi dai pensieri e dai sentimenti antecedenti.  

- Calare l'ancora è spesso l'abilità di sganciamento più semplice da insegnare. L'Urge-surfing 
è un'abilità di sganciamento particolarmente utile per gli impulsi che scatenano 
comportamenti compulsivi, aggressivi o di dipendenza. 

- Valori e azioni impegnate: utilizzare i valori per aiutare a chiarire comportamenti più 
realizzabili che il cliente può fare in alternativa al comportamento problematico, la prossima 
volta che si presentano quei pensieri e sentimenti scatenanti. In risposta a situazioni 
scatenanti, l'azione impegnata guidata dai valori può includere l'abbandono della situazione 
(ad es. droga da casa).  

- Esposizione formale: oltre a tutto quanto sopra, potremmo voler fare un'esposizione 
formale e organizzata alle situazioni, ai pensieri e ai sentimenti antecedenti che scatenano il 
comportamento in questione. (Per ulteriori informazioni su questo argomento, vedere il 
capitolo 26 di ACT Made Simple, 2nd ed). 
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I pensieri e i sentimenti possono andare verso o allontanarsi? 
 
I sentimenti e le emozioni non vanno MAI in fondo al Choice point; cioè non dovrebbero mai essere 
classificate come mosse di avvicinamento o di allontanamento. Le mosse verso e lontano sono ciò 
che fai in risposta ai sentimenti e alle emozioni che "si presentano". 
Processi cognitivi attivi come rimuginare, preoccuparsi, riflettere sui valori, pianificare, risolvere 
problemi, dialogo interiore compassionevole, possono e spesso diminuiscono come allontanamenti 
o verso mosse. Tuttavia i singoli pensieri/credenze/atteggiamenti/presupposti/regole/schemi che 
“appaiono”, vanno sempre in fondo al Choice point. Le mosse verso e via da sono ciò che fai in 
risposta alle cognizioni che "si presentano". Si noti inoltre che qualsiasi comportamento tracciato 
nelle sezioni di allontanamento o di avvicinamento sarà esso stesso un antecedente a ulteriori 
comportamenti. Quindi potresti, ad esempio, prendere un comportamento nascosto che si trova 
nella sezione assente, come preoccuparsi, e usarlo nella parte inferiore di un nuovissimo diagramma 
di punti di scelta per mappare le mosse verso e via da in risposta a preoccuparsi. 
 
 
Usando il Choice point 
 
Spero che tu possa vedere come questo si presta facilmente a: 
 
● Consenso informato. 
● Formulazione del caso ACT. 
● Stabilire un'agenda ("Su quale parte dobbiamo concentrarci 
Oggi?"). 
● Riepilogo di una sessione ("Ecco cosa abbiamo trattato oggi".) 
● Chiarire valori, stabilire obiettivi, pianificare azioni. 
● Identificare pensieri e sentimenti difficili che richiedono defusione, accettazione, auto- 
compassione, ecc. 
● Identificare situazioni difficili che richiedono risoluzione dei problemi e azione impegnata. 
Possiamo anche usarlo in molti altri modi, ma questo va oltre lo scopo di questa panoramica di base. 
Le pagine finali di questo documento sono 4 versioni stampabili del choice point con vari gradi di 
testo. Tuttavia, come ho detto prima, penso che sia molto meglio se lo disegni a mano mentre lo 
spieghi. 
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