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Il SONNO ai tempi del COVID-19

COSA E’ CAMBIATO?

(X3 '
-

A
Ridotta esposizione
al sole

Ridotta attivita

sociali fisica

. Gli orari di addormentamento erisveglio

e -

sono stati ritardati di circa 1 ora

Il tempo necessarioper addormentarsi &
aumentato, probabilmente causato
dall’aumento delle preoccupazioni e dei
rimuginii pre-addormentamento

Aumento del tempo
passato sui social

Aumento dei
disturbi d’ansia e dell’'umore

R

Rispetto al periodo pre covid,

. Si passa piu tempo davanti ai social ein
generale lo si fa nelle 2 ore prima di
addormentarsi

. Esporsi nelle ore serali a fonti luminose come gli
screen dei telefoni o dei pc sopprime la
produzione di un importante ormone, la
melatonina, regolatore del sonno

. Inoltre questo puo essere fonte di stressdovuto
alla continua lettura di notizie prima di dormire,
fattore che potrebbe contribuire all’aumento
della latenza dell’addormentamento

QUALCHE UTILE CONSIGLIO...

. Attenersi ai propri orari di sonno e veglia pre-covid

. Praticare esercizio fisico

. Esporsi alla luce solare, cosa che permette al nostro

ritmo circadiano di continuare a funzionare
regolarmente
. Preferire attivita rilassanti (leggere un libro,

studi basati su questionari self-
report evidenziano che si siano
piu che duplicati i sintomi gravi di
insonnia (14% vs 5%) e di cattiva
qualita del proprio riposo (60% vs
30%). A soffrirne di piu appaiono:
e e donne,
e chi e lavoratore, e non ha
potuto proseguire I'attivita
in modalita smart-working,
e chihaun cronotipo
serotino, che tende cioe
ad essere pil attivo verso
sera.
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Questi risultati sono correlati ai
livelli di ansia e depressione
riportati (che predispongono a
problematiche di sonno).

praticare yoga..) all'uso di internet prima di andare

aletto

...e che dire dei nostri SOGNI?

Questo contesto di grave crisi sanitaria ed economica & evidenziabile anche neisogni.

«»

> lpotesi della continuita: le emozioni, i pensieri e gli eventi della veglia sembrano plasmare i nostri
sogni. Elevati livelli di stress e ansia percepiti portano ad un aumento del tono emotivo negativo dei

sogni.

> Ipotesi della simulazione della minaccia: il sogno consente un confronto senza rischi con potenziali
eventi negativi della vita, fornendoci un contesto sicuro per manifestare le nostre reazioni contro

possibili minacce.

Rispetto al periodo pre-covid, ricordiamo piu
sogni e abbiamo pil incubi. | resoconti dei
sogni sono pil lunghi, piu realistici, piu
emotivi e rappresentano impressioni sensoriali
piu vivide.

Questi effetti sono maggiori nelle persone
colpite piu da vicino dalla pandemia.

| temi e le immagini dei sogni pilt comunisono:
* Perdita di controllo, frustrazione,impotenza
* Tono emotivo negativo (rabbia, tristezza)

* Covid-19 (virus, pulizia, contaminazione)

* Contenuto relativo alla testa e al viso

* Cibo

* Animali

* Cambiamenti di posizione improvvisi

Prendere nota del contenuto dei nostri sogni puo essere
utile:

eLa condivisione dei sogni puo favorire l'interazione
sociale e il legame interpersonale

®Puo toccare paure ed emozioni di cui potremmo non
essere completamente consapevoli durante la veglia,
permettendoci di confrontarci e affrontarle

e|l tono emotivo dei sogni puo essere utilizzato come
indicatore dell'umore in generale e dello stato di salute
mentale
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