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Riccardo Dalle Grave Modulo Abbuffate

secondo luogo l’analisi dell’abbuffata evidenzia e rafforza l’uso delle procedure che 
possono eliminare le abbuffate future.

accade soprattutto se si attribuisce la perdita di controllo alla mancanza di forza 
di volontà o di valore personale piuttosto che alla mancanza di abilità. Gli stati 
emotivi negativi indotti dalla dissonanza cognitiva possono motivare pensieri e 
comportamenti che riducono la dissonanza stessa. Per esempio, una paziente dopo 
un episodio di abbuffata pensava: “Non riuscirò mai a guarire; sono destinata ad 
abbuffarmi per tutta la vita; allora tanto vale che ricominci a mangiare tutto quello 
che voglio e abbandoni ogni tentativo di controllare l’alimentazione”. In tal modo 
continuava ad abbuffarsi senza sentirsi in colpa.

Gli elementi chiave per evitare l’effetto della violazione del controllo sono i 
seguenti:

Qn Non catastrofizzare se hai un’abbuffata: è solo una scivolata non una ricaduta.
Qn Evita di attribuire l’abbuffata alla tua scarsa forza di volontà.
Qn Rimettiti subito in carreggiata, evitando sia di abbandonare ogni tentativo di 

controllo a breve termine (per es. “Poiché oggi ho trasgredito tanto vale che mi 
abbuffi per tutto il giorno”) sia di fare compensazioni (per es. “Poiché a pranzo 
ho mangiato in eccesso salterò la cena”): due reazioni che possono favorire un 
altro episodio di abbuffata.

Qn Fai l’analisi dell’abbuffata compilando nel retro della Scheda di Monitoraggio la 
scheda riportata nella Figura 14. Questa procedura ti può aiutare a considerare 
l’abbuffata come un “fenomeno interessante” da cui puoi conoscere i meccani-
smi che la stanno mantenendo.

Qn Fai un piano d’azione per affrontare i meccanismi che hai identificato; ecco 
alcuni esempi:
- Restrizione dietetica calorica e/o sottopeso: usa le strategie descritte nel 

Modulo Basso Peso.
- Rompere una regola dietetica: affronta il meccanismo erodendo gradual-

mente la restrizione dietetica cognitiva (vedi Modulo Restrizione Dietetica 
Cognitiva).

- Eventi avversi ed emozioni: applica la Procedura di Risoluzione dei Proble-
mi Proattiva (vedi Modulo Eventi, Emozioni e Alimentazione).

- Pensare di eliminare le calorie assunte con i comportamenti eliminativi. 
Ricorda che questi comportamenti sono relativamente inefficaci nell’elimi-
nare le calorie ingerite con le abbuffate e favoriscono l’aumento della loro 
frequenza (vedi Modulo Comportamenti Eliminativi).

- Essere disinibiti (per es. alcool): cerca di astenerti dall’alcool.

Analizzare ogni singola abbuffata in questo modo ha effetti terapeutici. In pri-
mo luogo, ti aiuta ad evitare i sensi di colpa e la demoralizzazione per esserti ab-
buffato che potrebbe metterti a rischio di avere un altro episodio di abbuffata. In 

Scheda per l’analisi dell’abbuffataFigura 14

ANALISI DELL’ABBUFFATA

La maggior parte delle persone che ha abbuffate attribuisce la perdita di controllo 
solo alla sua scarsa forza di volontà e non analizza e affronta i meccanismi di man-
tenimento sottostanti. Un passo chiave per superare il disturbo dell’alimentazione è 
non catastrofizzare se si ha un’abbuffata, ma rimettersi subito in careggiata, facen-
do l’analisi dell’abbuffata.

Qn Restrizione dietetica calorica e/o sottopeso
   ..............................................................................

Qn Rompere una regola dietetica
   ..............................................................................   

Qn Eventi avversi e/o emozioni
   ..............................................................................   

Qn Pensare di eliminare le calorie con i comportamenti

 di compenso
   ..............................................................................

Qn Essere disinibiti (per es. assunzione di alcool)
   ..............................................................................

Cosa ho imparato?

Mi sono abbuffato/a perché  ...........................................................................................  
.......................................................................................................................................

Cosa farò per affrontare i meccanismi di mantenimento?  ...............................................  
.......................................................................................................................................

Abbuffata


