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STRATEGIE DI BENESSERE PER GESTIRE L'INSONNIA!

a0
X

A CURA DI

MIRIAM LORENZANI
PSICOLOGA DEL BENESSERE,
ECOPSICOLOGA E NATUROPATA




E' uno stato
comportamentale
come la veglia

Un processo
Uno stato attivo che si

o . fisiologico verifica
Un |st|r.lto di vitale che periodicamente
sopravvivenza garantisce la

sopravvivenza

Bisogno .
della specie

primario




A €084 SERVE (L
SONNO?

® crea una barriera tra la mente
e il mondo esterno che ci isola
dagli input sensoriali e motori
che provengono dall'ambiente.

e dona riposo e rigenerazione al
complesso psiche-soma.

e favorisce | processi di
depurazione dell'organismo.

e protegge il normale
funzionamento cognitivo e
capacita mentali come la
memoria.

e ha effetti benefici sul sistema
Immunitario, metabolico e
ormonale.




Fase Appetitiva
Addormentamento

L'insieme dei
comportamenti che
preparano al sonno:

e ricerca del luogo giusto
dove dormire
« ricerca della posizione
piu comoda per
sperimentare la quiete
necessaria con cui
abbandonarsi al sonno
e chiusura degli occhi.

Sonno come
processo attivo

Fase Consumatoria

E' la fase in cui si soddisfa
effettivamente il bisogno
fisiologico del sonno ed é
regolata da meccanismi

autoinibitori (il sonno, come

per esempio la fame, é

regolato da meccanismi

fisiologici che pongono una

fine al dormire).
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PROCESSO S

Il Processo S interagisce con il ritmo
circadiano (Processo C che regola
varie funzioni fisiologiche) e fa si che
Il tempo di addormentamento del
sonno sia Inversamente proporzionale
alla durata della veglia. In altre parole:
piu a lungo sei sveglio/a durante il
giorno e minore sara il tempo
Implegato per cedere al sonno.




PROCESSO €

E' I'orologio biologico che
regola |'alternanza sonno
veglia interagendo
direttamente con stimoli
provenienti dall'ambiente
come il ciclo luce - buio e
la temperatura corporea.



ETa DIVERSE, SONNI DIVERS!!

Neonati

Hanno bisogno di
circa 16-18 ore di
sonno distribuite in
vari momenti di
sonno nel corso del
; giomo e della notte.

.

Infanzia

Dai 2 ai 6 anni
circa, il sonno si
addensa in un unico
episodio notturno
della durata di circa
O ore.
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Adulti
Crescendo ancora, il
tempo di sonno si
riduce ulteriormente
fino ad assestarsi

sulle 7/8 ore in eta
adulta.
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FASI DEL SONNO

e FASE 1: sonno leggero

e FASE 2: il battito cardiaco rallenta
e la temperatura scende.

e FASE 3 e 4: sonno profondo.

e REM: il corpo "si paralizza" ed e la
fase in cul si sogna.

CiICL| DEL SONNO
Il sonno alterna una serie di cicli.
90 minuti di sonno REM e NON REM
che si ripetono dalle 4 alle 6 volte per
notte.
E 1 microrisvegli sono fisiologici.

Fase 4

10%

Fase 3

REM

Fase 1
10%




PEFINIZIONE P
INSONNIA

Si definisce Insonnia la difficolta ad
addormentarsi e/o a mantenere il sonno.

ale disturbo si presenta 3 o piu volte a
settimana.

| tempi di addormento e dei risvegli
notturni superano i 30 minuti

Deve durare da piu di 6 mesi e
determina disagi sul piano mentale,
emotivo, relazionale/lavorativo durante
Il giorno.



LE CONSEEVENZE
L'insonnia da disturbo ®E[L[EOUM§@MMU@

occasionale e transitorio puo
facilmente evolvere in una
condizione persistente o cronica.

| principali effetti negativi

dell'insonnia sono: t

. Sonnolenza +
o Difficolta a mantenere la

concentrazione
. Umore irritabile, teso.
° Umore depresso
e Difficolta in ambito lavorativo e

relazionale

. Maggior vulnerabilita



IMS@NNIA PRIMAERIA ©
PSICOEISIOLOGIEA

(SECONPO LA CLASSIFICAZIONE 16SP, LA CLASSIFICAZIONE
INTERNAZIONALE REI PISTURE( PEL $SONNO, INTERNATIONAL
CLASSIFICATION OF SLEER PISORPERS )

Esistono varie sotto categorie
dell'lnsonnia, come l'insonnia
paradossa e l'insonnia
secondaria.

Inoltre sono stati classificati
numerosi altri disturbi del sonno.

In questa sede ci occuperemo
solo di consigli utili per la
cosiddetta Insonnia Primaria,
che non sembra avere una causa
di natura fisica o psichica.




@
ALTRE TIRPOLOGIE P 1SONMIA

Le persone hanno la sensazione di non dormire
o di dormire male, ma i tracciati delle
registrazioni come |la polisonnografia, non
evidenziano pattern del sonno problematici.

Il sonno disturbato e correlato a problemi di
tipo fisico (come stati febbrili, patologie
respiratorie, cardiocircolatorie, neurologiche,
reflusso gastrico, sintomatologie algiche) o
psichico ( ansia e/o depressione per es.)




3 AREE STRATEGICHE P
INTERVENTO

lgiene del Sonno (da sola pero risolve
solo il 27% della problematica)

+ Lavoro su modi di pensare
e comportamenti

Rimedi naturali e tecniche di
rilassamento e meditazione







— | COMPORTAMENTI

Qoo h . . Rispettare lo stimolo del ~ Praticare re%}olarmente
eguire una buona Applicare le regole di sonno, ovvero andare a tecniche di
routine serale igiene del sonno dormire quando arrivalo meditazione/rilassamento

stimolo del sonno e non

aspettare la fine del film o M
della chat di turno! )




BUVONA ROVUTINE SERALE

E' molto importante tracciare una valida routine
serale che crei le condizioni psicofisiche adatte per
affrontare la notte e percepire nettamente una linea
di demarcazione tra le condizioni di veglia e quelle di
sonno.

Alcune idee/consigli:

e anticipare a subito dopo cena la cosiddetta
"beauty routine" (struccarsi, lavarsi, indossare il
pigiama etc).

e praticare tecniche di meditazione e rilassamento o
altri esercizi di benessere psicoemotivo.

e fare un bagno caldo o un pediluvio con oli
essenziali rilassanti.
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Attenzione!
Gli oli essenziali agrumati sono

fotosensibilizzanti.
Non esporsi al sole dopo I'utilizzo, In due cucchiail di sale integrale

(aspettare 24 ore). o di bicarbonato sciogliere:

Fare una prova allergica prima di
usare gli oli essenziali!
2 gocce di olio essenziale di

lavanda (Lavandula angustifolia)

3 gocce di olio essenziale di
arancio dolce (Citrus sinensis)

2 gocce di olio essenziale di mandarino
(Citrus reticulata)



[ GIVSTT UEMRL

E' molto importante fare in modo che la mente
iInstauri una buona associazione tra letto e sonno.

Un comportamento che purtroppo rischia di
cronicizzare i problemi di insonnia, € il rimanere a
letto "sveqgli”, senza riuscire ad addormentarsi e
lasciando che ansia e irritazione prendano il
sopravvento.

A volte si rimane a letto troppo a lungo (oltre i 15
minuti) nella fase di addormentamento, oppure nei
risvegli notturni o nella fase del risveglio mattutino.
Una buona pratica consiste nell'alzarsi dal letto,
recarsi in un altro ambiente e aspettare che lo stimolo
del sonno ritorni, leggendo, facendo esercizi di
rilassamento, enigmistica, "la maglia"”, ma non
guardando il cellulare/computer o programmi attivanti
alla Tv.

Valgono cioe le stesse raccomandazioni della sera!




FAR APPORMENTARE ... | PENSIERI POCO
BUHN2ZI0 M AL

Esistono una serie di convinzioni o false credenze sul sonno e sugli effetti
dell'insonnia che possono contribuire a cronicizzare o rendere piu complessa la
situazione:

e fare Improbabili calcoli e strategie di "recupero"” del sonno perduto. |l sonno va
considerato nella globalita delle 24 ore della giornata, perché e un elemento
iInterconnesso con la fase di veglia!

e preoccupazioni eccessive sugli effetti negativi della mancanza di sonno sulla
salute psicofisica.

e aspettative poco realistiche su qualita e durata del sonno, anche discordanti con
quella che e la naturale fisiologia del sonno e le caratteristiche biologiche
personali.



Pensieri sul
SONNO

02

Come 1
fanno sentire
quest]
pensieri?

03

Una versione
DiU appropriata
dei miei
pensier|
potrebbe
essere ...

04

Come mi fa
sentire
questo
NUOVO MOdo
di pensare?
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"Mi addormentero

'Stanotte non quasi sicuramente.

Preoccupato/a, Male che andra, Piu sereno/a,

anl staro bene lo
Impotente Stesso in giornata e e sollevato/a

addormentero la notte successiva

mail" dormiro molto
bene e a lungo!"




ABEASSARE L=
SERRANDPE SULLA
GIORMATA

| |
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Dedicarsi 20 minuti in tarda serata per compilare
Il diario Oggi Domani e meditarci su.

Scrivere su un diario gli eventi principali della giornata e le
emozioni che ci hanno suscitato, sia quelle positive sia quelle
negative.

Compilare anche una lista delle "cose da fare all'indomani” ed
evidenziare cio che potrebbe crearci disagio.
Scrivere anche gli impegni e le attivita gia fissate.

Se ci sono dubbi, insicurezze o cose non chiare, appuntarle e
ripromettersi di pensarci I'indomani mattina.

Dopo questi 20 minuti dedicati alla scrittura e alla riflessione,
chiudere il diario e con esso considerare "abbassata la
serranda’ sulla giornata trascorsa.

Al momento di coricarsi, ricordare che si € gia pensato a tutte
gueste cose.






Floriterapia di Bach

Si tratta di un ventaglio di rimedi vibrazionali messo a
punto dal dottor Edward Bach antorno agli anni Trenta
del secolo scorso, che agisce su stati d'animo
complessi, emozioni difficili, errori comportamentali
ricorrenti.

E' costituito da 38 estratti naturali ottenuti da fiori
spontanei di alberi e piante.
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significato dei Fiori
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White Chestnut: il fiore per chi non
dorme a causa di una mente troppo
affollata di pensieri e preoccupazioni

Agrimony: il fiore per chi maschera
costantemente la propria angoscia che
emerge prepotentemente di notte.

Aspen: il fiore di chi non dorme a

causa dell'ansia. Adatto per placare le ‘ |,
paure del buio e dei fantasmi dei \\ )
bambini. 3y

Vervain: il fiore di chi e troppo
dinamico ed entusiasta e finisce per
non dormire a causa della troppa
energia accumulata.
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NTE RILASSANTI E IPNOTICHE

§
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Passiflora incarnata

Pianta rampicam‘e ori%inaria delle Mweriche T usata per
" le sue proprief sedafive ¢ ansioliche, per T disturbi

~~— tiervosi ¢ de{ sonno, anche nei banbini
. Infuso: T grammo di droga in 150 ml di k-
C r 15 minuti (2/3 tazze al

a
R Eiorno). . :
S stratto secco: T50 Mg T 0 max 3 volte

orno
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Tilia cordata (LL ti

%lio

Infuso: 1,5 %rammi in: 150 ml di acdua
blor[é"nte per TO minuti. T tazza per 2 0 3 volte
al giorno.

- Estratto-secco:-150-mg—1—o-max3-volte-al
g glorno.

—~— Nor usare it ﬁravminza/ allattamento e se si assumiono
— sedafivi di sinfesi.




Eschscholtzia californica

(Escolzin)

 Pianta originaria della California, di cui ¢ simbolo nazionale, se ne usano |
parh aeree fiorite per sedare (ansia e aiutare il sonno con difficolta di
~— oddorwentamento.
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~— Infuso: 1,5 grammi di droga in 150 ml di
— acqua bollente per 10 minut; 1 tazza
/ Eer%%
- stratto secco : 150 mg 1 0 max 3 volte
' ~7 al giorno.
e
= bicchiere di acgia due volte al giorno.

Non usare in %rawdanza/ allattamento e se si assumono sedativi di sintesi.
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NTE RILASSANTI E IPNOTICHE
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. - Melissa officinalis (Melissa)
N Pianta erbacea perentie dalte fogle Ficche drofio essenziate da
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— TaZione utie suv sonno ¢ sutte somatizzazionm nervose

— sullspparato-gastrointestinate . N
Int s ;I.I in 150 | di

acqua bollente per 15 minuti. 1 tazza per
. 2 0 3volteatgiomo.

 Estratto secco : 150 mg 1 o max 3 volte

rFES al Slore.
-~ Estrattotaroaicotico:—60-gc
| bicchiere di acqua due volte al giornc

Non usare. in gravidanza/allattamento, in caso di disturbi @
tiroidei ¢ se'si assumono sedativi o ipotensivi di w
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UTE RILASSANTI E IPNOTICHE
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Cratae jus oXiacantha (Biancospiﬂ )
I .. A H‘f . /\V )T VST / ) U ' ' ’
commrica,r'rpo’rmsivm

Infuso: 2 grammi di droga in 150 ml di acqua  “ .

boltente per 5 minuti. T tazza per 2 0 3 volte

al giorno lontano dai pasti.

Estiatio secco ! 150 mg. | o max 3 voife al
iorno.

bstratto idroalcolico: 60 gocce in mezzo
icchiere—di-acqua—3-volte—at-giornotontano

dai pasti.

Non usare in” gravidanza/allattamento ¢ se si” assumono
sedativi di‘sintesi, farmaci per la pressione 0_per il cuo

come i digitalici. e ot
= =4




macchinari.

Le radici ¢ i rizomi di questa. pianta erbacea hanno unazione

= l. | | | S
anSiotitica i |pmfica, anﬁspasmomca ¢ rilassante muscolare \utile in

caso di cr i ¢ Spasi)

Il tempo di' addormentamento e (a %uali’rh del sonno mi%liomno

progressivanere, dopo olcune seffimane di fraffamento, %uimii

i s i

Infuso: 2 grammi di droga in 150 ml di acqua
bollente per 15 minuti. T tazza per 2 o 3 volte

al giorno.
Estratto secco : 150 mg da 1 o max 3 volte al

-i O. ° ° °
stratto idroalcolico: 60 gocce in mezzo

Non usare in ﬁravidanzal' allattamento ¢ se si assumono sedafivi di

sittest~#\-dosaagi-elevati; usare-prodenza-aita-guida-¢-neltusod

o




ANTE RILASSANTI E IPNOTICHE
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| Griffonia simplicifoia (Griffonia)

2 Tlegumi i questn pianta di rigine africana contengono il 3- HTPg

. < il precursore dell serotoning, il neurotrasmettitore che regola (A=

T
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¥ — SONNo, aPP({th ¢ 'l'('mo m umore.
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= Estratto secco - da 120 a 300 mg alla sera prima di coricarsi

-

- Non usare in 2mvidanza/allaﬁamento, sui bambini/ ragazzi ¢ st si assumono
am‘idepressivi i sintesi

—




NTE RILASSANTI E IPNOTICHE

ithania somnifera

' .
"//HlQl’.Hlf/ AGLIZ1000 __AUUrVeaIGe
i

; [
Adaﬂo%ena vuol dire che aiuta a gestire lo stress.

-

™ La Withania ¢ quindi utile soprattutto quando (insonnia & .

— chiara consequenza del distress, o stress negafivo. Ha anche
" unazione immunostimolante ¢ antinfiammatoria

L]

.- Estratto secco : 150 mg 1-2 volte al giorno

—

_ Non usare-in-g
- am‘idepressivi li sintesi
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La welatonina_& un ormone prodotto dallepifisi
agisce sullipotalamo con la funzione di rc%olare i
. ciclo sonno - veglia.
Ln commercio esistono due tipi di integrator
— Unot a lento rilascio (retard) ed & piin adatto per chi

~—  soffre di risxle@li notturni e ()er: le "allodole."
— Laltro agisce pil rapidamem‘e (Fast) ed & pil

i "%uﬁ"

~_ adatto per chi ha difficolta ad addormentarsi ¢ per v
&




EIELIOGRARIA

Dispense della dottoressa Federica Farina del
corso "Valutazione e trattamento specialistico
dell'insonnia secondo il protocollo CBT-|"
organizzato da Liquid Plan S.r.L.

Dispense dei dottori e dottoresse Marco
Pastorini, Giulia Rancati, Chiara Turpini del corso
ECM "l Disturbi del sonno: come riconoscerli,
come gestirli".

Fausto Mearelli, Anna Gigli " Piante e integratori
per il Benessere" Edizioni Erbamea, Lama di San
Giustino 2012

Sonia De Angelis "Aromaterapia per ogni
giorno" - Edizioni Flora, Lorenzana, 201/

Miriam Lorenzani "Gocce di Benessere. L'ABC
degli oli essenziali" Amazon edizioni, 2020

J. Howard, J. Ramsell "Guarire con i fiori di
Bach", Tecniche Nuove, Milano 2004

Andrea Casale "l disturbi del sonno e integratori
alimentari” formato EBook (testo per corso ECM)



| CONSIGLI SU INDICATI NON VOGLIONO E
NON POSSONO SOSTITUIRSI ALLE CURE
MEDICHE E Al FARMACI ALLOPATICI. SONO
SOLO INDICAZIONI GENERALI PER IL
RIEQUILIBRIO ENERGETICO E IL BENESSERE
DELLA PERSONA E IN CASO DI PATOLOGIA,
ASSUNZIONE DI FARMACI ALLOPATICI,
GRAVIDANZA O ALLATTAMENTO E
NECESSARIO CONSULTARE IL PROPRIO
MEDICO DI FIDUCIA. LE PIANTE E | PREPARATI
SOPRA ELENCATI NON SONO SPECIALITA'
FARMACEUTICHE, MA COADIUVANTI
NATURALI, CHE POSSONO CONCORRERE AL
MANTENIMENTO DELLO STATO DI BENESSERE.
| "CONSIGLI" SI INTENDONO COME ;
SUGGERIMENTI E NON VANNO CONFUSI NE
CON LE" DIAGNOSI" NE CON LE "POSOLOGIE",
CHE SPETTANO AL MEDICO DI COMPETENZA.
LE ERBE NON VOGLIONO SOSTITUIRSI Al
FARMACI ALLOPATICI INDICATI DAL VOSTRO
MEDICO, AL QUALE VA SEMPRE RIVOLTA LA
MASSIMA FIDUCIA. LE TECNICHE CITATE
RIENTRANO NELL'AMBITO DELLA CRESCITA
PERSONALE, DEL RIEQUILIBRIO ENERGETICO E
DEL BENESSERE. NON SOSTITUISCONO L'USO
DI MEDICINE E CURE MEDICHE. IN CASO DI
PATOLOGIE RIVOLGERSI SEMPRE AL
PERSONALE MEDICO.



GRAZIE E VA %7@6’%@000
BYONA NOTTEN

&) 349 8715206

miriamlorenzan i29@gmail.com



