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La  r i sa ta  è  un  fenomeno  umano  un iversa le .  Comunemente  s i  
l ega  ad  una  d imens ione  d i  d i ver t imento  e  d i  l eggerezza ,  ma  

a l l ’ in terno  de l l a  s t anza  d i  t e rap ia  assume un  ruo lo  p iù  
complesso ,  con  d i verse  s facce t t a ture



In  ps i co terap ia ,  in fa t t i ,  l a  r i sa ta  non  è  so lo  una  reaz ione  

spontanea  a  s i tuaz ion i  d i ver ten t i ,  ma  può  d i ven tare  un  
impor tan te  s t rumento  d i  cura ,  un  meccan ismo d i f ens i vo  ed  

anche  un  segna le  d i  res i s t enza  ps i co log i ca .  

È  cen t ra le  qu ind i  indagare  i l  ruo lo  de l l a  r i sa ta  a l l ’ in terno  

de l l a  cura  ps i co log i ca ,  so t to l ineandone  tu t t e  l e  poss ib i l i  
app l i caz ion i  ed  anche  l e  moda l i t à  con  l e  qua l i  i  t e rapeu t i  

possono  farne  uso  in  maniera  consapevo le  per  mig l iorare  i l  

benessere  ps i co log i co  de i  paz ien t i  e  per  c reare  una  so l ida  

a l l eanza  t e rapeu t i ca .  

La  r i sa ta  come s t rumento  d i  cura

Divers i  s tud i  sugger i scono  che  l a  r i sa ta  può  avere  e f f e t t i  

pos i t i v i  s i a  su l  p iano  f i s i co  che  su  que l lo  ps i co log i co .  La  

r i sa ta  s t imo la  l a  produz ione  d i  endor f ine ,  l e  cos idde t t e  
"mo leco le  de l l a  f e l i c i t à " ,  che  r iducono  l a  percez ione  de l  

do lore  e  mig l iorando  l ' umore .  Ino l t re ,  l a  r i sa ta  è  assoc ia ta  a  

una  d iminuz ione  de i  l i ve l l i  d i  cor t i so lo ,  l ' o rmone  de l lo  s t ress ,  
con t r ibuendo  a  r idurre  l ' ans ia  e  a  promuovere  i l  

r i l a ssamento  (Berk  &  Tan ,  2009 ) .

Quando  u t i l i z za ta  in  ps i co terap ia ,  l a  r i sa ta  può  avere  un  

impa t to  d i re t to  su l  benessere  emot i vo  de l  paz ien te .  I l  
t e rapeu ta  che  cond iv ide  con  i l  paz ien te  una  r i sa ta  spontanea  

può  con t r ibu i re  a  a l l egger i re  l a  t ens ione  emot i va  e  f avor i re  

una  magg iore  aper tura .

C iò  è  mol to  u t i l e  per  po tere  rendere  l a  s t anza  d i  t e rap ia  uno  
spaz io  d i  f iduc ia  in  cu i  i l  paz ien te  può  esp lorare  senza  paura  

l e  propr ie  emoz ion i  p iù  pro fonde .  In  ques to  senso ,  l a  r i sa ta  

d i ven ta  uno  s t rumento  d i  conness ione  t e rapeu t i ca ,  che  

fac i l i t a  l a  comunicaz ione  e  i l  rappor to  d i  empat ia  t ra  
t e rapeu ta  e  paz ien te  (Smi th  &  Shaw ,  2021 ) .



La  r i sa ta  come meccan ismo d i  d i f esa

Non sempre  però  l a  r i sa ta  è  impiega ta  da l  paz ien te  per  
mani fes tare  benessere ,  d i ver t imento  e  l eggerezza .  Come 

ev idenz ia to  da l l a  ps i coana l i s i ,  l a  r i sa ta  può  r i copr i re  i l  ruo lo  

d i  un  po ten te  meccanismo d i f ens i vo .

Mo l to  spesso  in fa t t i ,  l a  r i sa ta  appare  come una  reaz ione  a  
emoz ion i  d i f f i c i l i  da  a f f ron tare ,  come la  paura ,  l a  vergogna  o  

l a  t r i s t ezza .  In  ques t i  cas i ,  i l  paz ien te  può  r idere  per  ev i t a re  

d i  confron tars i  con  emoz ion i  do lorose ,  min imizzando  i l  l o ro  

impa t to  emot i vo .  La  r i sa ta  d i ven ta  qu ind i  una  barr iera  d ie t ro  
l a  qua le  i l  paz ien te  s i  nasconde  per  ev i t a re  d i  e sp lorare  

sen t iment i  d i f f i c i l i  che  lo  por terebbero  a  sper imentare  

e l eva t i  l i ve l l i  d i  ans ia .

È  fondamenta le  qu ind i  che  i l  t e rapeu ta ,  consapevo le  d i  ques ta  
moda l i t à  d i f ens i va ,  in tervenga  in  maniera  congrua ,  

permet tendo  a l  paz ien te  d i  verba l i z zare  anche  i  con tenu t i  p iù  

scomodi ,  r i spe t t andone  i  t empi .  

R i sa ta  e  R i s t ru t turaz ione  Cogni t i va

Ne l l a  ps i co terap ia  cogn i t i vo -compor tamenta le ,  l a  r i sa ta  può  

essere  u t i l i z za ta  come s t rumento  per  s f idare  pens ier i  

d i s funz iona l i  e  promuovere  una  v i s ione  p iù  equ i l ibra ta  de l l a  
rea l t à .  Le  c redenze  nega t i ve  rad ica te  ne i  paz ien t i  spesso  

a l imentano  pens ier i  i r raz iona l i  che  l i  por tano  a  vedere  l a  

rea l t à  in  modo  d i s tor to .  La  r i sa ta  può  essere  un  po ten te  

a l l ea to  in  ques to  processo  d i  r i s t ru t turaz ione  cogn i t i va .  

In  uno  s tud io  de l  2018 ,  J ames  A .  S .  Brown esp lora  l ' e f f i cac ia  

de l l ' umor i smo come s t rumento  d i  r i s t ru t turaz ione  cogn i t i va ,  

osservando  che  l ' in tegraz ione  de l l ' umor i smo ne l l a  

ps i co terap ia  cogn i t i vo -compor tamenta le  può  r idurre  l a  



res i s t enza  de l  paz ien te  e  f avor i re  un  a t t egg iamento  p iù  

pos i t i vo  ne i  confron t i  de l  t ra t t amento .  In  pra t i ca ,  un  paz ien te  
che  r ide  de i  propr i  pens ier i  i r raz iona l i  in i z ia  a  d i s soc iar l i  

da l l a  propr ia  iden t i t à ,  r iducendo  i l  l o ro  po tere  d i  

cond iz ionamento  emot i vo .

I l  Ruo lo  de l  Terapeu ta  ne l l a  R i sa ta

Anche  se ,  come de t to  in  precedenza ,  l a  r i sa ta  ha  innegab i l i  

bene f i c i  t e rapeu t i c i ,  è  fondamenta le  che  i l  t e rapeu ta  us i  

ques to  s t rumento  con  cau te la .  R idere  in  modo  inappropr ia to  

o  fuor i  con tes to  po t rebbe  inva l idare  l ' e sper ienza  emot i va  de l  
paz ien te ,  minando  l a  f iduc ia  ne l l a  re laz ione  t e rapeu t i ca .  

Per  esempio ,  se  un  paz ien te  s ta  a f f ron tando  un  momento  d i  

g rande  so f f erenza ,  una  r i sa ta  ma l  in terpre ta ta  po t rebbe  

essere  v i s su ta  come insens ib i l e  o  r id i co l i z zan te .  È  qu ind i  
fondamenta le  che  i l  t e rapeu ta  us i  l a  r i sa ta  so lo  quando  è  

appropr ia ta ,  c reando  un  c l ima  in  cu i  i l  paz ien te  s i  sen ta  

suppor ta to  e  compreso .

La  r i sa ta  può  essere  u t i l i z za ta  anche  in  maniera  p iù  

spontanea ,  come una  r i spos ta  genu ina  a l l e  e sper ienze  de l  

momento .  La  r i sa ta ,  in  ques t i  cas i ,  può  essere  v i s ta  come 

un ' espress ione  de l l ' au ten t i c i t à  e  de l l a  par tec ipaz ione  emot i va  
de l  t e rapeu ta .  Tu t tav ia ,  anche  in  ques t i  con tes t i ,  i l  t e rapeu ta  

deve  essere  consapevo le  de l  momento  in  cu i  r idere ,  e v i t ando  

che  l a  r i sa ta  d i ven t i  un  meccan ismo d i  evas ione  o  d i s t raz ione  

da  t emi  c ruc ia l i .

In  conc lus ione  s i  può  s i curamente  a f f e rmare  che  l a  r i sa ta  in  

ps i co terap ia  s ia  un  fenomeno  complesso  che  può  t radurs i  in  

mol t ep l i c i  funz ion i :  da  s t rumento  d i  conness ione  t e rapeu t i ca ,  

a  meccan ismo d i f ens i vo ,  f ino  a  metodo  impiegab i l e  ne l l a  
r i s t ru t turaz ione  cogn i t i va .  Sebbene  i  bene f i c i  s i ano  



ampiamente  r i conosc iu t i  da l l a  comuni tà  sc i en t i f i ca ,  è  

e ssenz ia l e  che  i l  t e rapeu ta  l a  u t i l i z z i  con  consapevo lezza  e  
empat ia ,  t enendo  con to  de l l e  d inamiche  emot i ve  e  de l l e  

e s igenze  de l  paz ien te .  Quando  usa ta  in  modo  appropr ia to ,  l a  

r i sa ta  può  essere  un  po ten te  a l l ea to  ne l  percorso  t e rapeu t i co ,  

con t r ibuendo  a l  benessere  ps i co log i co ,  a l l a  r iduz ione  de l lo  
s t ress  e  a l l ' e l aboraz ione  d i  emoz ion i  d i f f i c i l i .  A l  con t rar io ,  se  

ma l  ges t i t a ,  può  d i ven tare  un  os taco lo  a l  cambiamento  e  a l  

recupero .  

Per tan to ,  i l  ruo lo  de l l a  r i sa ta  in  ps i co terap ia  non  è  so lo  
que l lo  d i  por tare  l eggerezza ,  ma  anche  d i  f avor i re  una  

comprens ione  pro fonda  d i  sé ,  a t t raverso  un  equ i l ibr io  t ra  l a  

ser i e tà  propr ia  de l  ruo lo  pro fess iona le  e  l a  componente  

empat i ca  de l l a  re laz ione  t e rapeu t i ca .

 


