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NON RIESCI A DORMIRE

Guida pratica per caregiver (e non) che arrivano a sera esausti
ma non riescono a spegnere il cervello
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Una nota
prima di cominciare

uesto libro & stato scritto pensando a te. Non al caregiver ideale. Non a chi ha
gia trovato un equilibrio. Non a chi riesce a fare yoga la mattina e meditare la
sera. A te, che stai leggendo queste righe magari alle 23 perché non riesci ad
addormentarti. O alle 3 di notte perché ti sei svegliata e il cervello ha gia iniziato a girare.
Qui non troverai frasi motivazionali. Non ci sono consigli che iniziano con “basta volersi
bene”. Non c’é nessuno che ti dice che puoi farcela se solo ci credi abbastanza.
Troverai strumenti pratici. Piccole cose che puoi fare stanotte.

E qualcuno che capisce davvero quanto sia difficile quello che stai attraversando.

Questo libro non sostituisce un supporto professionale.
Se stai attraversando un momento di crisi,
ti incoraggiamo a parlarne con il tuo medico o con uno psicologo.



Introduzione

Perché questo libro esiste

Ogni anno, in Italia, milioni di persone si occupano di un familiare anziano, malato, o con
demenza. La maggior parte sono donne. La maggior parte non dormono abbastanza. E qua-
si nessuna parla davvero di com’e.

Non del buio vero. Non dell’insonnia che non ¢ solo “dormire poco”, ma é svegliarsi alle 3
con il cuore che batte forte e la lista delle cose da fare che gia scorre davanti agli occhi.
Non della sensazione di non riuscire mai a staccare. Di essere sempre in ascolto, anche nel
sonno. Di sentirsi un telefono sempre acceso, anche quando vorresti spegnerti.

Questo libro esiste perché quella sensazione ha un nome. Ha delle cause. E soprattutto ha

delle soluzioni - piccole, reali, accessibili anche quando sei stanca morta.
Perché tanti caregiver non riescono a dormire

La risposta breve: perché il tuo sistema nervoso non sa che puoi farlo.

Quando passi mesi - spesso anni - in uno stato di allerta costante, il tuo corpo si adatta. Im-
para a stare sveglio. Impara a monitorare. Impara a tenersi pronto per I’emergenza.

Poi arriva la notte. Ti metti a letto. Ma il tuo corpo non riceve il segnale che la guardia puo
abbassarsi. Perché non I’ha mai ricevuto durante il giorno.

A questo si aggiunge il peso mentale: le medicine di domani mattina, il medico da chiamare,
la badante che non puo giovedi, la sorella che non risponde ai messaggi, i sensi di colpa per
ieri sera quando hai risposto male.

Il letto diventa il posto dove tutto questo arriva all’improvviso. Di giorno sei troppo occupa-

ta per pensarci. Di notte, finalmente ferma, il cervello sgancia tutto.
Perché non sei sbagliata

Una cosa importante, prima di andare avanti.

Se non riesci a dormire, non & perché sei ansiosa per natura. Non & perché sei debole. Non
€ perché non sai rilassarti.

E perché stai facendo qualcosa di enormemente difficile, e il tuo corpo sta rispondendo in
modo esattamente proporzionato a quello che vivi.

L’insonnia del caregiver non & un difetto di carattere. E una risposta fisiologica a una situa-
zione di stress prolungato. E normale che il tuo cervello faccia cosi. Non & normale essere

lasciata sola a gestirlo.



Perché la stanchezza non € una colpa

Sei stanca. Forse esausta. Forse oltre quella soglia dove anche la stanchezza non si sente
piu, e ti muovi in una specie di vuoto. E magari ti senti in colpa per questo. Come se non
fossi abbastanza resistente. Come se chi ama davvero non si stancasse mai.

La verita & diversa: la stanchezza non & la misura del tuo amore. E la misura di quanto stai
dando. E stai dando moltissimo.

Essere stanca non significa che stai fallendo. Significa che stai portando un peso reale.



Capdv@) 1 = Yerchi & corvelo cordinua a lavorare

Sono le 22:30. Tua madre dorme. La casa € in silenzio. Finalmente puoi mettere la testa sul cuscino.
E invece no. Il cervello parte.

La visita cardiologica & giovedi o venerdi? Le pastiglie per la pressione - ne sono rimaste due o tre?
Hai chiamato il medico di base per il rinnovo? La badante ha detto che non puo venireil 15, mail 15
hai anche il colloquio a scuola di tuo figlio. E tua sorella non si fa sentire da tre giorni.

Questo non & ansia. Non & un problema di testa. E ipervigilanza - una risposta del sistema nervoso

che si attiva quando sei esposta a una situazione di responsabilita continua e imprevedibile.
Ipervigilanza: il tuo cervello fa il suo lavoro

Lipervigilanza é lo stato in cui il cervello rimane costantemente “acceso’, in ascolto, pronto a rispon-
dere.

Nei caregiver si sviluppa in modo quasi automatico. Quando qualcuno dipende da te - quando sba-
gliare ha conseguenze reali - il tuo sistema nervoso impara a non abbassare mai del tutto la guardia.
Di giorno e funzionale: ti mantiene attenta, reattiva, capace di gestire gli imprevisti. Di notte diventa

un problema: il corpo é a letto, ma la mente € ancora “in servizio”.

Immagina di fare la guardia notturna in un edificio.
I turno finisce, ma il tuo corpo non ha ancora ricevuto il segnale di fine turno.

Cosi rimane sveglio e in ascolto.

La responsabilita costante che non si stacca

Una delle cose che distingue I'assistenza familiare da quasi tutti gli altri lavori € che non finisce mai
davvero.

Un medico ospedaliero finisce il turno e passa a qualcun altro. Un insegnante esce da scuola. Tu no.
Anche quando non stai facendo niente di concreto, sei sempre “disponibile”. Anche quando dormi,
sei quella che si alza se succede qualcosa.

Questa disponibilita permanente ha un costo altissimo sul sistema nervoso. Non & possibile rilassar-

si davvero quando non esiste un momento in cui sei “off”.



Verctis, & corvelo condinua a laworare

La paura di dimenticare qualcosa

“E se dimentico qualcosa di importante?”

Questa e una delle paure piu comuni tra i caregiver, e ha radici reali: ci sono medicine da dare, visite
da prenotare, sintomi da monitorare. Un errore puo avere conseguenze.

Il cervello, per proteggerti da questa eventualita, inizia a ripassare continuamente la lista. E come
avere una checklist mentale che si riapre ogni volta che provi a chiuderla.

La notte, quando non ci sono distrazioni, questa lista diventa assordante.

| pensieri ricorrenti: lo stesso giro, all’infinito

Conosci quella sensazione di pensare alla stessa cosa dieci volte di fila senza arrivare da nessuna
parte?

“Devo chiamare il medico domani.”“Devo ricordarmelo.”“E se mi dimentico?”“Dovrei scriverlo.”“Si
ma dove?”“E se perdo il biglietto?”“Devo chiamare il medico domani.”

Non & un problema di memoria. E che il cervello non riesce a “archiviare” un compito finché non lo
ha eseguito o finché non ha un posto sicuro dove metterlo. Ripassarlo continuamente ¢ il suo modo
di non perderlo.

Soluzione pratica: esternalizza i pensieri. Un quaderno fisico, una nota sul telefono, un foglio sul co-
modino. Non importa dove - I'importante é che il cervello sappia che l'informazione é al sicuro fuori

dalla tua testa.

L'allerta continua: stare sempre in ascolto

Quante volte di notte ti svegli convinta di aver sentito qualcosa? Un rumore, un gemito, il respiro
diverso?

Il cervello del caregiver impara a monitorare anche durante il sonno. Questo produce risvegli fre-
guenti, sonno leggero, difficolta a raggiungere le fasi di sonno profondo.

Con il tempo, anche nei periodi in cui la notte & tranquilla, il cervello continua a stare in guardia. Ha

imparato che cosi deve fare, e non sa come smettere.



prdogo 2 - Lo frasi chhe fauno cendire peggro

Le frasi che fanno sentire peggio

Esiste un repertorio di consigli che le persone ti daranno con le migliori intenzioni e che tu ascolte-
rai cercando di non mostrare quanto ti fanno venire voglia di alzare gli occhi al cielo.
Analizziamoli uno per uno. Non per lamentarsi di chi li dice - spesso lo fanno con affetto genuino -

ma per capire perché non funzionano, e cosa c'e sotto.



Lo trasi chhe tanno sentire Pe@@w

“Dormi quando dorme lui”

Sembra logico. In realta, per la maggior parte dei caregiver, @ impossibile.

Primo: lui pud dormire in orari imprevedibili, frammentati, brevi. Non si pud organizzare il proprio
sonno su basi cosi instabili.

Secondo: il momento in cui lui dorme & spesso I'unico momento in cui puoi fare le cose che si sono
accumulate. Telefonare all’'ufficio, mangiare qualcosa di caldo, stare seduta in silenzio cinque minuti.
Terzo: anche volendo, il corpo non si addormenta su richiesta. Specialmente quando sei in stato di
allerta, o quando sai che potresti essere svegliata da un momento all’altro.

Questo consiglio ignora completamente la realta logistica e fisiologica del ruolo.



Lo trasi chhe tanno sentire Pe@@w

“Rilassati”

Il pit inutile dei consigli. E anche il piu frustrante.

Se fosse possibile rilassarsi con un atto di volonta, lo avresti gia fatto. Il problema non & la mancanza
di voglia - & che il sistema nervoso € in uno stato di attivazione cronica che non risponde agli ordini.
Dire “rilassati” a qualcuno in stato di stress cronico € come dire “non avere fame”a qualcuno che non

mangia da ore.

“Pensa positivo”

Questo consiglio ha un effetto paradossale: oltre a non aiutare, pud far sentire la persona ancora
peggio. Perché se non riesci a pensare positivo, significa che stai sbagliando qualcosa, no?

No. Non significa niente del genere.

| pensieri negativi notturni - la paura, la preoccupazione, la tristezza - non sono difetti del carattere.
Sono risposte realistiche a una situazione difficile. Sopprimerli non li fa sparire: li spinge sotto, dove

continuano a lavorare.



Lo trasi chhe tanno sentire PW

“Prenditi del tempo per te”

Questa é forse la frase piu sentita, e quella che genera piu frustrazione.

Non perché sia sbagliata in sé. Il problema & come viene detta: come se fosse semplice, come se ba-
stasse decidere di farlo. Nessuno dice come. Nessuno aiuta con il “chi ci pensa nel frattempo”. Nessu-
no si offre concretamente. E cosi il consiglio rimane una bella idea inattuabile che riesce solo a farti
sentire in colpa per non riuscire a prenderti cura di te.

Il “prenditi cura di te” funziona solo quando c'e qualcuno che si occupa del resto mentre lo fai. Senza

quella parte, & solo una frase bella che non va da nessuna parte.
“Hai bisogno di staccare”

Verissimo. Ma staccare da cosa, esattamente, quando la situazione continua anche quando sei via?

| caregiver che si concedono una serata fuori spesso la passano a guardare il telefono, aspettando la
chiamata, immaginando cosa potrebbe succedere. Fisicamente fuori, mentalmente ancora dentro.
Il vero stacco non & geografico. E uno stato del sistema nervoso che si raggiunge solo quando si

sente - davvero - che la situazione e sotto controllo senza di noi.
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Le 10 cose che peggiorano le notti

Alcune abitudini o situazioni sembrano innocue, ma possono rendere le notti significativamente

peggiori. Eccole, una per una - con cosa puoi fare invece.

1. Guardare il telefono a letto
La luce dello schermo inibisce la melatonina. Ma soprattutto, il contenuto - messaggi, notizie, ag-
giornamenti - mantiene il cervello in stato di elaborazione attiva.
Alternativa: carica il telefono fuori dalla stanza, o almeno a faccia in git e in modalita silenziosa.

Tieni vicino al letto solo un quadernino per i pensieri.

2. Ripassare la lista delle cose da fare
Sembra utile, ma non lo é. Ripassare i compiti di domani non li completa - li amplifica, aggiungendo
ansia senza aggiungere soluzioni.
Alternativa: prima di andare a letto, scrivi tutto su carta. Non per organizzarti, solo per svuotare. Il

cervello puo lasciare andare quello che sa essere scritto in un posto sicuro.

3. Discutere o affrontare problemi in serata
Le conversazioni difficili - con familiari, con la badante, anche solo nella propria testa - attivano il
sistema nervoso. Fatte la sera, rendono il cervello incapace di calmarsi prima del sonno.
Alternativa: rimanda le conversazioni difficili alla mattina, quando sei riposata (anche relativamen-

te). Se un pensiero pesante emerge la sera, scrivilo: “Ne parlo domani.”

4, Caffé o te dopo le 14
La caffeina ha una emivita di 5-7 ore. Un caffe delle 16 € ancora parzialmente attivo alle 23. Per chi &
gia in stato di allerta, 'effetto & amplificato.
Alternativa: tisane senza caffeina dopo pranzo. Camomilla, valeriana, melissa - non sono miracolo-

se, ma non ostacolano il sonno.

5. Non mangiare abbastanza durante il giorno
Molti caregiver saltano i pasti o mangiano male durante il giorno, e poi la sera hanno fame o il corpo
e in squilibrio glicemico - condizione che peggiora I'ansia e rende difficile dormire.

Alternativa: uno spuntino leggero 1-2 ore prima di dormire puo stabilizzare la glicemia. Qualcosa di
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Lo 10 cose che peggrorans o noftl

semplice: cracker con formaggio, banana, yogurt.

6. Notti irregolari
Andare a letto a orari sempre diversi disregola I'orologio biologico. Il corpo non riesce a prepararsi al
sonno se non sa quando aspettarselo.
Alternativa: anche se é difficile, cerca di andare a letto nello stesso intervallo di un‘ora ogni sera. La

coerenza aiuta il corpo ad anticipare il sonno.

7.Luce intensa in serata
La luce bianca o blu delle lampade di casa, della TV, del computer, inibisce la produzione di melato-
nina fino a due ore prima del sonno.
Alternativa: dopo le 20, riduci le luci in casa. Lampade calde o luci soffuse. Non é una soluzione mira-

colosa, ma aiuta a segnalare al corpo che si sta avvicinando la notte.

8. Tenere tutto in testa
Il cervello non e un archivio efficiente per le preoccupazioni. Piu cose tieni in mente senza “archiviar-
le”, piu lavora di notte per non dimenticarle.
Alternativa: esternalizza tutto. Lista della spesa, appuntamenti, preoccupazioni, idee. Fuori dalla te-

sta, dentro un posto fisico. Il cervello si rilassa quando sa che le informazioni sono al sicuro altrove.

9. Non avere una transizione tra la sera e il letto
Passare direttamente da “fare cose” o “guardare lo schermo” a “cercare di dormire” & chiedere al cer-
vello un salto troppo brusco. Non ce la fa.
Alternativa: crea anche solo 15 minuti di transizione. Non deve essere un rituale elaborato - basta
qualcosa che nonrichieda elaborazione mentale: camminare per casa, fare la doccia, ascoltare mu-

sica tranquilla.

10. Credere di dover dormire perfettamente
La pressione di“devo dormire” peggiora l'insonnia. Il cervello interpreta questa pressione come una
minaccia e si attiva ulteriormente.
Alternativa: cambia l'obiettivo. Non “devo dormire” ma “voglio riposare”. Anche stare a letto ferma,

al buio, senza fare niente, ha un valore. Non é dormire, ma non € nemmeno inutile.
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Capitolo 24 ~VYNi sono svegliata alle 3

Mi sono svegliata alle 3

Sono le 3:17. 1l silenzio & totale, ma la tua testa & gia rumorosa.
Hai dormito forse due ore, forse tre. Ti svegli senza una ragione precisa - o forse hai sentito un rumo-
re, o forse il corpo ha semplicemente deciso che era l'ora.

E adesso sei sveglia nel buio, e i pensieri arrivano tutti insieme.
Perché ci si sveglia alle 3

Il risveglio nelle prime ore del mattino € uno dei disturbi del sonno pitu comuni nei periodi di stress
prolungato. Ha una base biologica: nelle prime ore del mattino, i livelli di cortisolo ('ormone dello
stress) iniziano naturalmente a salire per preparare il corpo al giorno.

In chi & gia in uno stato di stress cronico, questo picco arriva prima, € piu alto, ed é sufficiente a
interrompere il sonno.

Non sei tu che stai sbagliando qualcosa. E il tuo sistema nervoso che sta rispondendo a settimane o

mesi di sovraccarico.
L’ansia del buio

Di notte, senza distrazioni, i pensieri si amplificano. Le preoccupazioni sembrano piu grandi. | pro-
blemi sembrano insolvibili. Il futuro sembra piu pesante.

Questo non & perché i problemi siano cambiati. E perché di notte il cervello & in uno stato di valuta-
zione del rischio aumentata - un meccanismo evolutivo che serviva per stare all'erta nelle ore vulne-
rabili.

Non fidarti troppo dei pensieri che hai alle 3. Non sono piu lucidi degli altri - sono solo piu rumorosi.
| pensieri a raffica

Un pensiero ne trascina un altro. Dal medico di domani, all'appuntamento saltato, alla cura che non
funziona, alla fine che si avvicina, al futuro che non si riesce ad immaginare.

Come fermare questo meccanismo?

Non cercando di fermarlo con la forza. Non funziona. Piu cerchi di non pensare a qualcosa, piu ci

pensi.
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YNi sono svegliata alle 5

Funziona meglio intercettarlo e deviarlo. Alcune tecniche semplici:

« Scrivi. Anche solo una frase. Anche solo il pensiero principale. Metterlo fuori dalla testa riduce la
sua forza.

« Conta lentamente all'indietro da 300 a 3. Non & meditazione - &€ semplicemente un compito ab-
bastanza difficile da occupare la parte analitica del cervello.

« Concentrati su qualcosa di sensoriale: la temperatura del cuscino, il suono del tuo respiro, il peso

delle coperte. Non per “rilassarti” - solo per dare al cervello qualcosa di concreto su cui stare.
La paura del giorno dopo

“Come fard domani se dormo cosi poco?”

Questa paura é reale. E ha senso averla. Hai responsabilita concrete e la stanchezza peggiora tutto.
Ma questa preoccupazione, di notte, non aiuta. Non risolve niente. Anzi, aumenta il livello di attiva-
zione e rende ancora piu difficile riaddormentarsi.

Cosa fare invece: rimanda il problema. Letteralmente. Di’ a te stessa: “Questo lo penso domani mat-
tina. Stanotte non ho le risorse per risolverlo” Non & arrendersi - &€ scegliere il momento giusto per

affrontare le cose.
Il senso di solitudine notturna

E uno degli aspetti meno nominati dell'insonnia del caregiver: il senso di essere completamente

sola con tutto questo.

Tutti dormono. Tu sei sveglia. E 'unica cosa che devi fare - la cosa che ti permetterebbe di andare

avanti - € una cosa che non riesci a fare.

Non c’€ un modo semplice per eliminare questa sensazione. Ma ci sono alcune cose che possono

aiutare:

 Ricorda che migliaia di persone stanno attraversando esattamente questo, in questo stesso mo-
mento.

« Tieni vicino qualcosa di confortante - fisicamente. Un libro. Una coperta morbida. Una tazza di
qualcosa di caldo.

« Scrivi a qualcuno che non devi svegliare: un messaggio che manderai domani, una lettera che

non invierai mai. La scrittura rompe l'isolamento anche quando ¢ solo per te stessa.
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YNi sono svegliata alle 5

Esercizi semplici per le 3 di notte

Respirazione 4-7-8
Inspira per 4 secondi. Trattieni per 7. Espira lentamente per 8. Ripeti tre o quattro volte.
Non € magia. Ma attiva il sistema parasimpatico (quello che calma) e da al cervello qualcosa su cui

concentrarsi oltre i pensieri.
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YNi sono svegliata alle 5

Scansione corporea semplice
Partendo dai piedi, sposta lentamente I'attenzione verso I'alto - caviglie, polpacci, ginocchia, cosce
- notando senza giudicare ogni sensazione. Non cerchi di rilassarti: cerchi solo di sentire. La mente

tende a calmarsi quando si occupa del corpo.

Il metodo del posto sicuro
Immagina un luogo reale o immaginario dove ti sei sentita bene. Non devi visualizzare niente di

elaborato - basta un accenno: il profumo, la temperatura dell’aria, il suono. Resta li qualche minuto.
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| kit di emergenza per le notti difficili

Non si tratta di fare cose elaborate o di sequire routine complicatissime. Si tratta di avere qualcosa di
concreto da fare quando la notte diventa pesante.
Questi strumenti funzionano meglio se li prepari quando stai (relativamente) bene, cosi sono pronti

quando ne hai bisogno.
Lo scarica-pensieri

Prendi un foglio. Scrivi tutto quello che hai in testa, senza ordine, senza logica, senza correggere.
Non & un diario, non & una lista organizzata - € un contenitore.

L'obiettivo non & risolvere niente. E togliere i pensieri dalla testa e metterli in un posto fisico. Una
volta scritti, il cervello pud smettere di tenerli in memoria attiva.

Tieni un quadernino e una penna sul comodino. Non sul telefono - la luce dello schermo disturbai il

sonno.
La lista delle preoccupazioni

Diversa dallo scarica-pensieri: qui dividi le preoccupazioni in due colonne.

A sinistra: “Cose su cui posso fare qualcosa.” A destra: “Cose che non dipendono da me.”

Guarda la colonna di destra. Queste cose, di notte, non le puoi risolvere. Non le puoi nemmeno in-
fluenzare. Tenerci dentro energia non serve. Scriverle nella colonna “non dipende da me” & un modo

di darsi il permesso di lasciarle andare, almeno per stanotte.
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I@WOVLW%MZ@PQX o notts difficile

La respirazione semplice

Non serve conoscere tecniche elaborate. Basta rallentare l'espiro.

Inspira normalmente. Espira il doppio piu lentamente. Se inspiri in 3 secondi, espira in 6. Ripeti per
5-10 minuti.

L'espiro lungo attiva il nervo vago, che rallenta il battito cardiaco e segnala al sistema nervoso che
non c'é pericolo imminente.

Le tecniche di decompressione mentale
Il metodo 5-4-3-2-1

Nomina (mentalmente o su carta): 5 cose che puoi vedere, 4 cose che puoi toccare, 3 cose che puoi
sentire, 2 cose che puoi annusare, 1 cosa che puoi gustare. Ancora meglio se lo fai lentamente, con

attenzione vera. Porta il cervello nel presente, fuori dal loop di preoccupazioni.
Il corpo prima della testa

Prima di cercare di calmare i pensieri, occupati del corpo. Sciogli le spalle. Apri e chiudi le mani len-
tamente. Muovi il collo. Poi sdraiati di nuovo. Il sistema nervoso si calma piu facilmente attraverso il

corpo che attraverso la razionalita.
I rituali di chiusura della giornata

Questi li fai prima di andare a letto - non durante la notte, ma come preparazione. Funzionano me-

glio se li fai ogni sera, anche in versione breve.

« Scrivi tre cose concrete che hai fatto oggi (non “ho assistito mia madre” - qualcosa di piu spe-
cifico: “le ho dato le medicine alle 8, ho chiamato il medico, ho fatto la spesa”). Aiuta il cervello a
registrare che hai fatto abbastanza.

+ Scrivi una cosa da rimandare a domani. Solo una. Qualcosa che il cervello sta gia cercando di
non dimenticare, e che puoi ufficialmente mettere in standby.

- Fai qualcosa di sensoriale non legato all’assistenza: una doccia calda, un té, qualche minuto di

musica. Non per rilassarti magicamente - ma per segnalare che il tuo turno é finito.
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Cap&o@) O - Ho dormido due ore. £ adesso?

Ho dormito due ore. E adesso?

Le 6:30 di mattina. Hai dormito due ore, forse tre. Il giorno inizia lo stesso.
Questo capitolo e per quelle mattine. Per quando la giornata parte gia in salita e devi trovare il

modo di attraversarla senza crollare.
Il primo obiettivo: arrivare all’'ora di pranzo

Non pensare all'intera giornata. E troppo. Pensa alle prossime tre ore.
Con poca energia, il cervello tende a catastrofizzare: “Come faro tutto quello che devo fare oggi?".
Ma “tutto” non esiste: esistono le prossime tre ore. Dopo le rivaluti.

Distinguere I'urgente dal non urgente. Stanca, tutto sembra ugualmente urgente. Non lo e.

La tecnica piu semplice: dividi i compiti del giorno in due soli gruppi.

« Urgente oggi: cose con conseguenze concrete se non vengono fatte (medicine, pasti, una visita
programmata).

« Puo aspettare: tutto il resto.

Poi guarda il secondo gruppo. La meta di quelle cose puo aspettare davvero. La meta puo farla qual-

cun altro. L'altra meta potrebbe non servire affatto.
Come ridurre il carico mentale

Le giornate dopo una notte insonne si reggono meglio con meno decisioni.

Ogni decisione consuma energia cognitiva. Stanca, ne hai poca. Quindi:

- Riduci le scelte dove puoi: stessa colazione, stessa routine mattutina, stessi abiti se non impor-
ta.

- Usal liste gia pronte: non ripartire da zero ogni volta. Una lista fissa delle medicine, una routine
gia decisa per il mattino.

- Dino a tutto il non necessario. Oggi non ¢ il giorno per prendere decisioni importanti, fare

conversazioni difficili, o gestire cose rimandabili.
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Ho dormio due ore. & adesso?

Pasti semplici: qualcosa @ meglio di niente

Stanca, la tentazione é saltare i pasti o mangiare la prima cosa a portata di mano, spesso male.

Non serve cucinare. Serve mangiare qualcosa ogni 3-4 ore per mantenere stabile la glicemia - che
influenza direttamente I'umore, la concentrazione e la resilienza emotiva.
« Yogurt + frutta + qualcosa di croccante.
« Pane con formaggio o affettato.
« Pasta in bianco o riso.
« Uova - veloci e nutrienti in qualsiasi variante.
Non c’e da preoccuparsi della qualita nutrizionale perfetta. Ci si pensa un

altro giorno.
Evitare errori dovuti alla stanchezza

Le giornate con poco sonno aumentano il rischio di errori - con le medicine, con gli appuntamenti,
nelle comunicazioni. Alcune precauzioni pratiche:

- Doppio controllo delle medicine: prima di darle, rileggi. Non fidarti della memoria.

« Scrivi, non tenere in testa: ogni cosa importante su carta o sul telefono, subito.

« Non guidare se sei troppo stanca: seriamente. Cerca un’alternativa.

- Rimanda le decisioni importanti: se puoi aspettare domani, aspetta.
Come chiedere aiuto (davvero)

Chiedere aiuto e difficile. Per molti caregiver, & la cosa piu difficile di tutte. Ma nelle giornate dopo
una notte insonne, &€ anche la cosa piu strategica che puoi fare.

Come farlo in modo concreto:

- Sii specifica. Non “ho bisogno di aiuto” ma “puoi venire alle 15 per due ore?”.

+ Chiedi una cosa sola. Le richieste vaghe vengono spesso dimenticate.

- Abbassa l'asticella. Non devi essere in emergenza totale per chiedere. Stanca conta.

Chiedere aiuto non & debolezza. E gestione intelligente delle risorse. Anche i professionisti lo fanno.
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Ho dormio due ore. & adesso?

La strategia di sopravvivenza per le giornate difficili
MATTINA Bevi qualcosa. Mangia qualcosa. Fai le cose essenziali per lui. Il resto dopo.

META MATTINA |Rivaluta. Cosa & ancora urgente? Cosa puoi spostare? Chi puoi chiamare?

Mangia anche tu. Anche in piedi, anche di fretta. Anche solo mezzo panino. Il
corpo ha bisogno di carburante.

PRANZO

Se c’@ un momento in cui lui dorme o e tranquillo: siediti. Non dormire se non
POMERIGGIO | celafai, ma almeno ferma il corpo. Chiudi gli occhi anche solo 10-15 minuti (il
microsonnellino ha effetti reali sulla vigilanza).

Riduci al minimo. Pasto semplice, niente di impegnativo. Vai a letto prima,
anche di 30 minuti rispetto al solito.
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Il senso di colpa del riposo

Sei seduta sul divano. Lui dorme. Non hai niente di urgente da fare in questo momento.
E invece di restare seduta, ti alzi. Perché stare ferma ti sembra sbagliato. Perché c'e sempre qual-
cosa da fare. Perché non meriti di riposare quando lui non sta bene.

Questo ¢ il senso di colpa del riposo. Ed € uno dei fardelli piu pesanti che portano i caregiver.
Sentirsi egoisti quando ci si riposa

Da dove viene questa idea che il riposo sia egoistico?

Viene da un sistema di valori in cui la cura degli altri viene prima di tutto - anche prima di sé stes-
si. Viene da messaggi culturali che celebrano il sacrificio come virtu. Viene da famiglie in cui “chi si
ferma ha perso”.

Ma ecco la contraddizione: se non ti riposi, prima o poi non puoi piu prenderti cura di nessuno.
L'esaurimento totale non é utile a te né a lui.

Il riposo non & l'opposto della cura. E cid che rende la cura sostenibile.

Non puoi versare da una brocca vuota. Questa frase € inflazionata, ma & vera. Prendersi cura di sé

non e lusso - & manutenzione.
Sentirsi in colpa se si delega

“Dovrei farlo io”“Non lo fara come lo faccio io.”“Non mi posso fidare di nessuno.”

Queste frasi sono comprensibili. Ma meritano di essere esaminate.

Prima domanda: & vero che nessun altro pud farlo? O e che hai paura che lo facciano diversamente
date?

Diverso non é sempre peggio. E anche se fosse leggermente peggio in qualcosa - un pasto meno
preciso, una routine meno puntuale - il beneficio per te potrebbe valere molto di piu.

Delegare non significa abbandonare. Significa distribuire il peso.
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Sentirsi in colpa se si @ arrabbiati

Ti & mai capitato di arrabbiarti con lui? Di perdere la pazienza, di rispondere male, di sentirti al limi-
te? E poi di sentirti terribile per questo?

La rabbia del caregiver & normalissima. Non & cattiveria. E la risposta fisiologica a un sovraccarico
protratto.

Non ti rende una persona cattiva. Ti rende una persona con un limite. E i limiti sono umani.
Quello che conta non & non arrabbiarsi mai. E come gestisci la rabbia quando arriva - e cosa fai

dopo.
Sentirsi in colpa per desiderare una pausa

“A volte vorrei che tutto questo finisse!”“A volte vorrei essere altrove.”"A volte vorrei solo una settimana di
pace.”

Questi pensieri sono quasi universali tra i caregiver a lungo termine. Quasi nessuno li confessa, per-

ché sembrano tradimenti.

Non lo sono. Desiderare una pausa da una situazione difficile € umano. Non significa che non ami la
persona che assisti. Non significa che vorresti che lei soffrisse.

Significa che sei stanca. E la stanchezza ha il diritto di esistere.
Un esercizio per il senso di colpa
Quando ti senti in colpa per esserti riposata, chiedi a te stessa:
“Se un‘amica cara mi dicesse che si sta sentendo cosi - che si sente in colpa per aver dormito, per essersi

fermata cinque minuti, per aver delegato una cosa - cosa le direi?”

Poi ripetilo a te stessa.
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Cap&v& & = Vicedli vituall e aivtano davvero

Piccoli rituali che aiutano davvero

Non parliamo di routine da wellness blogger. Parliamo di cose che si possono fare nella realta di chi
ha poco tempo, poca energia, e una situazione domestica imprevedibile.
Ogni cosa qui puo essere fatta in 5-15 minuti. Nessuna richiede attrezzatura speciale. Nessuna pre-

suppone che tu abbia gia risolto i problemi del sonno.

La doccia del cambio turno

Non come igiene - come rituale di transizione. Falla la sera, dopo che lui si &
sistemato. Non perché tu sia sporca, ma perché I'acqua calda & uno dei modi
piu semplici per segnalare al sistema nervoso che la giornata é finita.

Non deve durare a lungo. Anche cinque minuti. Limportante e che sia uno

spazio che ¢ solo tuo.

Le tre cose concrete

Ogni sera, prima di dormire: scrivi tre cose concrete che hai fatto oggi. Non cose che ti aspettavi di
fare e non hai fatto - cose che hai fatto.

“Ho dato le medicine."”Ho chiamato il medico.”“Ho preparato un pasto caldo.”

Sembra banale. In realta contrasta la tendenza del cervello stanco a registrare solo le cose che non

ha fatto, amplificando il senso di inadeguatezza.

Il te del silenzio

Non la mattina di fretta - la sera, dopo che lui dorme, prima di andare a letto.
Metti su il bollitore. Aspetta. Versa. Siediti. Bevi lentamente.

Non fare altro nello stesso tempo. Non il telefono, non la TV, non la lista men-
tale. Solo il te, il calore della tazza, il silenzio.

Cinque minuti. Ogni sera, se puoi.
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Il movimento minimo

Non palestra. Non corsa. Non yoga se non ti piace.

Dieci minuti di camminata - anche in casa. Tre giri attorno allisolato. Le scale
invece dell’ascensore.

Il movimento fisico abbassa il cortisolo, migliora il sonno, regola I'umore.

Non serve molto per avere un effetto.
La finestra aperta

Un dettaglio piccolo ma reale: qualche minuto di aria fresca durante il
giorno migliora la qualita del sonno. Non serve uscire necessariamente.
Basta aprire la finestra, respirare aria esterna, magari guardare il cielo per un
momento.

E una micro-pausa che il cervello registra come “fuori dalla situazione”.

Piccola, ma non inutile.
La lettura di 10 pagine

Non un libro impegnativo, non qualcosa che richiede concentrazione intensa.
Un romanzo leggero, una rivista, qualcosa che porta la mente altrove senza sforzo eccessivo. Dieci
pagine prima di dormire - o anche meno, se le palpebre si chiudono.

La lettura su carta € meglio dello schermo. E il beneficio non ¢ solo il contenuto - € il rituale in sé.
Il quadernino delle domande da fare

Ogni volta che ti viene in mente qualcosa da chiedere al medico, da dire
alla badante, da comunicare a un familiare - scrivilo immediatamente.

Non per organizzarti meglio. Per togliere queste cose dalla testa e metterle
in un posto fisico dove non si perdono. Il cervello si rilassa quando sa che le

informazioni sono al sicuro.
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Quando il problema non é piu solo il sonno

Questo capitolo e delicato. Lo scrivo con rispetto per quello che stai attraversando.

A volte I'insonnia & un sintomo. A volte dietro ci sono cose piu grandi - stanchezza profonda che
non passa nemmeno dormendo, tristezza che non riesci a spiegare, ansia che ha invaso anche le ore
in cui stai bene.

Non c@ niente di sbagliato in questo. E quello che pud succedere quando si porta un peso molto

grande per molto tempo.
Il burnout del caregiver

Il burnout non & solo “essere stanchi”. E uno stato di esaurimento fisico, emotivo e mentale che si

sviluppa dopo un periodo prolungato di stress senza recupero sufficiente.

Alcuni segnali:

« Stanchezza che non passa nemmeno dopo aver dormito.

« Perdita di empatia o distacco emotivo dalla persona che assisti - non perché non la ami, ma per-
ché il sistema nervoso si € spento come meccanismo di protezione.

« Sensazione di non farcela piu, di essere al limite, di non vedere una via d'uscita.

- Difficolta a provare piacere per le cose che prima ti piacevano.

- Irritabilita costante, o al contrario una specie di vuoto.

Se ti riconosci in questi segnali, non significa che hai fallito. Significa che hai bisogno di aiuto - e che

questo aiuto esiste.
La depressione e I'ansia persistente

La depressione nei caregiver € molto piu comune di quanto si pensi, ed € molto spesso non ricono-
sciuta - sia dalla persona stessa che dall'ambiente intorno.

Alcuni segnali a cui prestare attenzione:

« Tristezza persistente che non passa, anche nei momenti in cui le cose vanno relativamente bene.
« Perdita di interesse per cose che prima ti importavano.

- Difficolta di concentrazione, anche su cose semplici.

« Senso diinutilita o pensieri molto negativi su sé stessa.

« Ansia che é presente quasi tutto il tempo, anche senza una causa specifica.
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Quando U@Pm%(mwbnmé/pwb%o@) & om0

Questi non sono segnali di debolezza. Sono sintomi - come la febbre o il dolore - che indicano che

qualcosa ha bisogno di attenzione.

Quando chiedere aiuto professionale

Non esiste una soglia precisa. Ma ci sono alcuni indicatori che suggeriscono di parlare con qualcuno

- il proprio medico di base, o uno psicologo:

| disturbi del sonno durano da piu di un mese e non migliorano nonostante i cambiamenti pratici.
Ti senti incapace di svolgere le attivita di assistenza a causa della stanchezza o dell’ansia.

Hai pensieri molto negativi su sé stessa o sul futuro in modo persistente.

Hai difficolta a mangiare o hai cambiato molto il tuo modo di alimentarti.

Stai usando alcol o altri mezzi per gestire lo stress.

Chiedere aiuto non & capitolare. E una scelta adulta e intelligente. Ci sono professionisti formati per

supportare i caregiver - e lavorare con uno di loro non ti rende meno capace, ti rende piu sostenuta.

Non devi arrivare al punto di rottura per meritare supporto. Puoi chiedere aiuto adesso, mentre stai

ancora reggendo - anzi, € meglio farlo adesso.
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pro(v@) 10 - Lo coge e avrel voludo Sapere pruna

Le cose che avrei voluto sapere prima
Questo non & un capitolo di consigli. E una conversazione.

Se potessi sedermi di fronte a te - a te, che hai letto fin qui - ci sarebbero alcune cose che vorrei dirti.
Non perché tu non le sappia gia, in fondo. Ma perché a volte le cose che sappiamo hanno bisogno

di essere dette ad alta voce, da qualcuno, per diventare reali.
Che la stanchezza ha una forma

Non é solo sonnolenza. La stanchezza del caregiver ha una forma precisa: & quella sensazione di
essere sempre presente ma mai completamente li. Di guardare le cose accadere come da dietro un
vetro. Di sapere cosa devi fare ma non avere I'energia per volerlo davvero.

Quella forma ha un nome. Ha senso. E non & una colpa.
Che il lutto inizia prima

Se stai assistendo qualcuno con una malattia degenerativa, o qualcuno che sta cambiando in modo
irreversibile, stai gia vivendo una forma di lutto - anche se la persona é ancoral li.

Stai perdendo pezzi. La persona che era. Le conversazioni che facevate. | piani che avevate. | mo-
menti in cui ti riconosceva.

Questo lutto anticipatorio & reale. E faticoso. Ed & quasi invisibile agli occhi degli altri.

Che puoi amare qualcuno e desiderare che tutto questo finisse
Non ti rende una persona cattiva. Non significa che non ami abbastanza.
Significa che sei umana, e che stai portando qualcosa di enorme.

Queste due cose - amare profondamente e desiderare la fine di questa situazione - possono coesi-

stere. Coesistono in milioni di persone ogni giorno.

28



Le coge chhe avrel voluto sapere pr(m@

Che non devi farcela da sola

So che probabilmente lo stai facendo comunque. Che hai la lista dei motivi per cui non puoi chie-
dere aiuto - non c'& nessuno, non capirebbero, non lo farebbero bene come te, non voglio essere un
peso.

Ma ti chiedo: se la situazione fosse capovolta - se fosse un’altra persona a portare questo peso -
cosa vorresti per lei?

Probabilmente vorresti che chiedesse aiuto. Vorresti esserci per lei.

Lascia che qualcuno lo sia per te.

Che stai gia facendo abbastanza

Non la versione perfetta di abbastanza. Non abbastanza secondo qualche standard impossibile.
Stai facendo abbastanza per la realta che hai: le tue energie, le tue risorse, i tuoi limiti. Quello che fai
ogni giorno - con la stanchezza che porti, con il poco sonno, con i pensieri che non si fermano mai -
€ gia moltissimo.

Non ti viene detto spesso. Forse quasi mai. Ma & vero.

Grazie per aver letto fin qui.

Spero che qualcosa in queste pagine ti abbia fatto sentire meno sola. Che qualche strumento ti pos-
sa essere utile stanotte, o domani mattina, o la prossima volta che sei sveglia alle 3 con il cervello
che gira. Non devi essere diversa da quello che sei. Devi solo - quando puoi - trovare qualcosa che ti
aiuti a reggere.

E stai gia reggendo. Ogni giorno.

29



%fpuw&m 1 - Stromenty pradfict da wsare

Diario del sonno settimanale

Compila ogni mattina. Ti basta un minuto. Non deve essere preciso - solo orientativo.

LUNEDI | MARTEDI | MERCOLEDI | GIOVEDI | VENERDI | SABATO | DOMENICA

ORE
DORMITE

NUMERO
RISVEGLI

ORE
SVEGLIO

ORE
TOTALI

QUALITA
(1-5)

NOTE
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/ﬁppmo@m 2 - Strument pradfict da wsare

Appendice 2 - Scheda scarica-pensieri

Usa questa scheda prima di dormire o quando sei sveglia di notte. Non devi organizzare - solo svuo-

tare.

COSA HO INTESTA ADESSO

COSA POSSO FARE DOMANI (non stanotte)

COSA NON DIPENDE DA ME (posso lasciarlo andare)
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/W)mo@(w 5 - Gtromenty prafiet da wsare

Appendice 3 - Checklist serale caregiver

Non una lista di cose da fare - una lista di cose che hai fatto. Spunta quello che riesci.

O OO

O OO

La cosa piu importante domani e:

ESSENZIALE (fatte o in programma)

Medicine date correttamente

Pasti / idratazione gestiti

Appuntamenti di domani verificati
Badante / supporto avvisato se necessario

Urgenze mediche: nessuna in sospeso
PER ME (anche solo una)

Ho mangiato qualcosa di decente
Ho bevuto abbastanza acqua

Ho avuto 10 minuti senza fare niente
Ho parlato con qualcuno per me

Ho scritto i miei pensieri da qualche parte

DOMANI (non stanotte)

Una cosa che posso delegare:

Una cosa che posso rimandare:
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Appendice 4 - Gtruments pratici da usare

Appendice 4 - Piano di emergenza dopo una notte insonne
Da leggere la mattina dopo una notte difficile. Uno step alla volta.

MATTINA - SOPRAVVIVENZA BASE

1. Bevi qualcosa (caffé, té, acqua - qualcosa).
2. Mangia qualcosa entro un‘ora dal risveglio.
3. Fai solo le cose essenziali per lui: medicine, pasti, igiene di base.

4, Tutto il resto: posticipa.
A META MATTINA - RIVALUTA

Cosa e ancora urgente?

Chi posso chiamare per aiuto?

Cosa posso rimandare a domani?

POMERIGGIO - MICRO RIPOSO

Se lui dorme o ¢ tranquillo: siediti.
Anche solo 15-20 minuti con gli occhi chiusi.

Non devi dormire - basta fermarti.

SERA - CHIUDI IN ANTICIPO

Cena semplice (non cucinare se puoi evitarlo).
Niente conversazioni difficili.
A letto 30-60 minuti prima del solito.

Scheda scarica-pensieri se hai cose in testa.
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/ﬂpp@m@m D - Strumenty praficy da wsare

Appendice 5 - Lista “Da fare domani, non stanotte”

Quando sei sveglia di notte con i pensieri che girano, scrivi qui tutto quello che “devi fare”. Non per

organizzarti - solo per liberare la testa.

DA FARE DOMANI (non adesso)

® NV R WN=

Hai scritto tutto? Bene.
Adesso rimetti giu il quadernino. Queste cose sono al sicuro li. Non le perdi. Non le dimentichi. Non
le devi tenere in testa stanotte.

Stanotte non devi fare niente tranne cercare di riposare.
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%ppmo@(c@ O - SGtrumenti prafiet da wsare

Appendice 6 - Pagina “Cose che posso rimandare”

Questa lista serve nelle giornate in cui tutto sembra ugualmente urgente. Non lo é.

POSSO RIMANDARE DI 24 ORE

POSSO RIMANDARE DI UNA SETTIMANA

POSSO DELEGARE A QUALCUNO

Cosa: Chi:
Cosa: Chi:
Cosa: Chi:

NON E URGENTE - FORSE NON E NEMMENO NECESSARIO




Appendice 7 = Gtrumenti pratici da usare

Appendice 7 - Scheda monitoraggio energia settimanale

Non per misurarti - per osservarti. Per capire quali giorni e momenti ti prosciugano di piu, e quali ti
danno qualcosa.

¥ ENERGIA
% ENERGIA | # COSAMI | % COSA MIHA
GIORNO MATTINA | POMERIGGIO B} UNA NOTA

HA AIUTATO | TOLTO ENERGIA
(1-5) (1-5)

LUNEDI
MARTEDI

MERCOLEDI

GIOVEDI

VENERDI

SABATO

DOMENICA

A fine settimana, rileggila. Non per giudicarti - per capire. C'¢ un momento della giornata in cui stai
meglio? Un‘attivita che aiuta? Una persona che prosciuga?

Ogni piccola informazione che raccogli su te stessa € uno strumento in piu per gestire quello che
hai davanti.
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