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PERCHE SCRIVERE
GLI IMPEGNI?

Secondo uno studio americano
condotto da ricercatori della
Baylor university (Texas, Usa)
mettere nero su bianco una
“to do list” al termine della
giornata ha un effetto benefico
superiore a quelio prodotto
dal compilare l'elenco
delle faccende sbrigate.
Quest’ultima, infatti,
un'attivita gratificante ma non
basta a eliminare l'ansia per
cid che ancora resta da fare e,
dunque, non favorisce il relax
notturno.
v Secondo gli studi condotti,
I'effetto rilassante e
rassicurante dell’esercizio
aumenta quanto pil la lista @
ricca e specifica. Infatti, quanto
é piu dettagliata, tanto piu
completa & la “mappa mentale”
che essa permette di elaborare,
e tanto maggiore sara la sua
efficacia nel ridurre il timore di
“perdersi” tra i troppi impegni
della giornata seguente.
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“VISUALIZZARE" SU UN FOQLIO QLI IMPEC:NI DA

Favorisce 1l riposo

La tecnica della “to do list” ¢ utilizzata
anche nei centri di medicina del sonno,
ed ¢ uno dei metodi appartenenti al
cosiddetto trattamento cognitivo-
comportamentale, che sta prendendo
piede anche in Italia.

% Dopo gli esami di ambulatorio e la
valutazione psicologica necessari per
I'inquadramento della persona e delle
cause dell’insonnia, ha inizio

un percorso di vera e propria
“rieducazione” al sonno.

% Sotto la guida di uno psicologo,
nell’arco di diverse sedute, la persona
apprende le norme di igiene del sonno e
impara a correggere comportamenti e
abitudini errati, sostituendoli con
tecniche di rilassamento e riordino dei
pensieri che facilitino il riposo notturno
(dal training autogeno al biofeedback
fino allo yoga e alle tecniche di
mindfulness).
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Superare I'insonnia. Come dormlre megllo con la

terapia cognitivo-comportamentale
Colin A. Espie, Eclipsi Ed., 16 euro.

La terapia cognitivo-
comportamentale aiuta
a modificare i pensieri e
i comportamenti errati
che possono innescare
I'insonnia, quando
questa & legata a forme
di ansia. Il libro & un
manuale di auto aiuto
che, con un linguaggio
semplice e tanti esempi,
guida il lettore in un
VEro e proprio percorso
psicoterapeutico che lo
portera a superare i
propri problemi.




SVOLGERE NEI GIORNI SUCCESSIVI AIUTA A PERCEPIRLI COME “DOMINABILI”
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Giocare
d’anticipo
Lesercizio della “to do
list” andrebbe eseguito
un paio d’ore prima di
coricarsi, in modo da
dare al cervello il tempo
di elaborare la lista degli
impegni, evitando un
sovraccarico di pensieri
subito prima del riposo.
In questo modo, si
andra a letto pil sicuri e
“alleggeriti”, ma per non
inficiare l'effetto
dell’esercizio bisognera
astenersi da qualsiasi
attivitd prima di
spegnere la luce.

Usare un’agenda
o un diario

Per mettere per iscritto
la lista degli impegni da
svolgere “domani”,
meglio usare un’agenda
cartacea apposita e
dotata di spazio
sufficiente per accogliere
di giorno in giorno
Ielenco di impegni ed
eventuali pensieri
correlati.

% “Visualizzarli” nero su
bianco e rendersi conto
di averli racchiusi nello
spazio limitato del
foglio aiuta a sentirli
“dominabili”,
rassicurando sulla
possibilita di portarli
a termine, senza
sentirsene sopraffacti.

Essere
abitudinari

Per chi soffre di
insonnia ricorrente, puo
essere utile trasformare
lesercizio della “to do
list” (e tutto il “rituale
del sonno” di cui esso fa
parte) in un‘abitudine
serale da svolgere anche
in assenza di un
manifesto senso di ansia
o stress. Questo perché
il cervello continua a
lavorare anche di notte
e le preoccupazioni
apparentemente
accantonate possono
riaffiorare proprio
mentre il fisico & in
stato di riposo,
ostacolando o
interrompendo il sonno.

Prendere carta

e penna

I caratteri digitati

sullo schermo di pc,
smartphone o tablet non
portano traccia del loro
autore, mentre la grafia
manuale ¢ un’'immagine
di chi scrive, una
testimonianza
rassicurante del suo
esserci e della sua
capacita di “agire”.

% Inoltre, la scrittura
con carta e penna evita
gli effetti negativi

che l'uso di dispositivi
tecnologici ha sulla
qualita del sonno (il
display retroilluminato
di questi apparecchi
interferisce con la
ghiandola che al buio
produce melatonina,
lormone concilia sonno,
riducendone la
secrezione).

Rendere
I'esercizio
piacevole

Scrivere & un’attivita di
per sé rilassante e
liberatoria: significa
prendersi del tempo per
se stessi, guardarsi dentro
e dare senso e ordine ai
fatti della propria vita.
Lesercizio della “to do
list” dovrebbe essere
loccasione per concedersi
un momento privato,
da trascorrere in un
ambiente piacevole,
silenzioso e illuminato
con luce soffusa.

Servizio di Chiara Di Paola.
Con la consulenza del dottor Raffacle
Manni, direttore dell uniti di
Neurologia e medicina del sonno, Irces
Fondazione Mondino, a Pavia, e
della dottoressa Laura D’Onafrio,
psicologa, esperta di disturbi del
sonno, ipnosi, terapie immaginative,
Centro sonnomedica, a Milano.



