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Coronavirus, il lockdown ha generato insonnia e ansia: la ricerca
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1310 persone nella fascia di eta 18-35 anni, mettendo a paragone la seconda settimana di lockdown (17-23 marzo) con i

E ) la tesi di uno studio condotto da un team di esperti, tra cui ricercatori dell'Universita di Padova, che ha raccolto dati su
primi sette giorni di febbraio

Alti livelli di depressione, ansia e stress e poi ancora cambiamenti nel ritmo sonno-veglia e difficolta nel tenere traccia del
tempo. Sono questi alcuni degli effetti del lockdown, almeno stando ad un lavoro di ricerca, pubblicato sulla rivista scientifica
"Journal of Sleep Research" e condotto da un team di esperti dell'Universita di Padova.
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| dettagli dello studio

A condurre la ricerca sono stati Nicola Cellini del dipartimento di Psicologia Generale
dell'ateneo veneto in collaborazione con Giovanna Mioni, Natale Canale e Sebastiano

Costa ricercatore dell'Universita della Campania, i quali sono riusciti a raccogliere i dati Salute mentale, Oms: aumentano
adolescenti con problemi

APPROFONDIMENTO

sulla qualita del sonno in un campione di 1310 persone, rientranti in una fascia di eta

compresa trai18ei 35 anni. Il periodo preso in considerazione dagli esperti & stato

quello della settimana tra il 17 ed il 23 marzo, la seconda di lockdown completo, mettendolo a confronto con i primi sette giorni
di febbraio (dall'l al 7, un lasso temporale in cui non vi era alcun tipo di restrizione sul territorio italiano). Quello che i ricercatori
hanno potuto constatare e che a causa di differenti fattori, tra cui la ridotta attivita fisica e la scarsa esposizione alla luce
solare, ma anche a causa dell'assenza di attivita sociali e delle paure legate a contagio e situazione economica, € stato
riscontrato un peggioramento diffuso della qualita del sonno. Ma non solo, perché dalla ricerca € emerso anche come, tra gli
altri effetti da lockdown, sia stato riscontrato un netto cambiamento nei ritmi sonno-veglia, un incremento deciso nell'uso di
internet e media digitali e una distorta percezione del tempo che scorre.

L'allarme delllOms sugli adolescenti

Lo studio ha sottolineato, inoltre, dati legati alla salute mentale, con il 24.2% (24.95% dei lavoratori, 23.73% degli studenti) del
campione che ha mostrato sintomi da moderati a estremamente severi di depressione, il 32.6% di ansia e uno su due (il 49.47%
dei lavoratori e il 51.6% degli studenti) sintomi di stress. In particolare, nei soggetti con elevati sintomi di depressione, ansia e
stress si sono verificati proprio problemi legati al sonno, in aumentato dal 40.5% al 52%. Sul tema si € espressa di recente anche
I'Organizzazione Mondiale della Sanita, con un focus sugli adolescenti, in un report che ha analizzato dati sulla salute fisica, le
relazioni sociali e il benessere mentale di 227.441 studenti di 11,13 e 15 anni, provenienti da 45 Paesi dellEuropa e del Canada. E’
stato riscontrato che “un numero crescente di ragazzi e ragazze in tutta la regione europea sta segnalando problemi di salute
mentale, anche semplicemente sentendosi giu, nervosi o irritabili. E questa & una preoccupazione anche per tutti noi”, ha detto
Hans Henri P.Kluge, direttore regionale dellOms per I'Europa.
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Percheé duranteil lockdown abbiamo
dormito male

Pubblicata sul "Journal of Sleep Research” la ricerca del team dell'Universita di Padova in cui
emergono alti livelli di depressione, ansia e stress durante l'isolamento imposto dalla pandemia

tempo di lettura: 2 min

aggiornato alle 14:34 19 maggio 2020 o 0 e

E | | |

© CONSTANT FORME-BECHERAT / HANS LUCAS / HANS LUCAS VIA AFP - Insonnia

La ridotta attivita fisica e la scarsa esposizione alla luce solare, 'assenza di attivita sociali, le paure per il contagio e
per la situazione economica, il cambiamento di vita familiare hanno portato a un peggioramento della qualita del
sonno, un netto cambiamento nei ritmi sonno-veglia, un incremento nell'uso dei media digitali e a una distorta

percezione del tempo che scorre.

E il risultato di uno studio condotto del team dell'Universita di Padova e pubblicato sul "Journal of Sleep Research"
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da cui emergono alti livelli di depressione, ansia e stress durante il lockdown.

Registrati anche cambiamenti nel ritmo sonno-veglia e difficolta nel tenere traccia del tempo. Nicola Cellini del
Dipartimento di Psicologia Generale dell'Universita di Padova (in collaborazione con Giovanna Mioni dello stesso
Dipartimento, Natale Canale del Dipartimento di Psicologia dello Sviluppo e della Socializzazione dell'Ateneo
patavino e Sebastiano Costa del Dipartimento di Psicologia dell'Universita' della Campania) ha analizzato la
qualita del sonno in un campione di 1310 persone tra i 18 e 35 ponendo a confronto la settimana 17-23 marzo (la
seconda di lockdown completo) e la prima di febbraio (dall'l al 7, cioe sette giorni in cui non vi era alcun tipo di

restrizione sul territorio italiano).

Dallo studio sono emersi dati allarmanti sulla salute mentale: il 24.2% (24.95% dei lavoratori, 23.73% degli studenti)
del campione ha mostrato sintomi da moderati a estremamente gravi di depressione, il 32.6% di ansia e uno su due
(49.47% dei lavoratori, 51.6% degli studenti) sintomi di stress. La qualita del sonno € notevolmente peggiorata:in
particolare in persone con elevati sintomi di depressione, ansia e stress quelle con problemi del sonno & aumentata
dal 40.5% al 52%.
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PADOVA - La quarantena, terminata nella versione piu restrittiva il 4 maggio, ha LA CRISI
comportato un grande cambiamento nelle abitudini di vita degli italiani. E quanto

@ emerge da uno studio dell'Universita di Padova. Il confinamento - secondo la ricerca -,
se da un lato é stato essenziale per ridurre il numero di contagi, ha avuto un grande
impatto (psicologico, economico e sociale) riducendo la qualita della vita delle
persone e mettendo a rischio la salute psico-fisica di molti individui.
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Nicola Cellini del Dipartimento di Psicologia Generale dell'Universita di Padova - in
collaborazione con Giovanna Mioni dello stesso Dipartimento, Natale Canale del
Dipartimento di Psicologia dello Sviluppo e della Socializzazione dell'Ateneo
patavino e Sebastiano Costa del Dipartimento di Psicologia dell'Universita della
Campania - ha analizzato la qualita del sonno in un campione di 1310 persone tra i
18 e 35 anni ponendo a confronto la settimana 17-23 marzo (la seconda di lockdown
completo) e la prima di febbraio (dall'l al 7, cioé sette giorni in cui non vi era alcun
tipo di restrizione sul territorio italiano).

La moglie e terrorizzata ma lui non
le crede: in bagno trova
un’‘incredibile sorpresa

Dallo studio pubblicato sulla rivista ufficiale della European Sleep Research Society, il
«Journal of Sleep Research Research», & emerso che la ridotta attivita fisica e la
scarsa esposizione alla luce solare, I'assenza di attivita sociali, le paure per il
contagio e per la situazione economica, il cambiamento di vita familiare hanno
portato a un peggioramento della qualita del sonno, un netto cambiamento nei ritmi
sonno-veglia, un incremento nell'uso dei media digitali e a una distorta percezione del
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tempo che scorre.

«Lo studio ha messo in luce dati allarmanti sulla salute mentale - rileva Cellini -: il
24.2% (24.95% dei lavoratori, 23.73% degli studenti) del nostro campione ha
mostrato sintomi da moderati a estremamente severi di depressione, il 32.6% di
ansia e uno su due (49.47% dei lavoratori, 51.6% degli studenti) sintomi di stress.
Abbiamo inoltre evidenziato un grande cambiamento nel ritmo sonno-veglia; vi &€ un
dato identico sull'orario in cui il campione va a dormire mentre si € registrato che i
lavoratori si sono svegliati molto piu tardi durante il lockdown».
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Sonno e umore alterati dalla quarantena:
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A Dasinistra Nicola Cellini, Giovanna Mioni e Natale Canale ENRICO FERRO, CARLO BELLOTTO, CLAUDIO
MALFITANO

Il lungo lockdown ha distorto la nostra percezione del tempo incidendo .. - .

o ) . . ] Coronavirus in Veneto, Zaia: "Baldoria
su tutte le nostre abitudini e le nostre ansie: 1'esito dei test condotti e spritz senza mascherina, io richiudo
nello studio pubblicato da tre ricercatori dell'Universita di Padova tutto”

ENRICO FERRO

19 MAGGIO 2020 Noi .. .
raaova. Miriam stroncata dal Covid a

. . . e . soli 42 anni. «Il contagio durante il
PADOVA. La quarantena, terminata nella versione piu restrittiva il 4 maggio, ha T

comportato un grande cambiamento nelle abitudini di vita anche dei veneti, cosi
. o . . SILVIA QUARANTA
come di tutti gli italiani. E questo cambiamento, come emerge da uno studio

dell'Universita di Padova, € in grado di incidere non poco sulla nostra qualita di vita.

NOI MATTINO DI PADOVA
Il confinamento - secondo laricerca - se da un lato & stato essenziale per ridurre il
numero di contagi, ha avuto un grande impatto (psicologico, economico e sociale)
riducendo la qualita della vita delle persone e mettendo a rischio la salute psico-
fisica di molti individui.

Nicola Cellini, del Dipartimento di Psicologia Generale dell'Universita di Padova -
in collaborazione con Giovanna Mioni dello stesso Dipartimento, Natale Canale del

Dipartimento di Psicologia dello Sviluppo e della Socializzazione dell'Ateneo
patavino e Sebastiano Costa del Dipartimento di Psicologia dell'Universita della

. . . . ] ] . I Tesori del Santo: uno
Campania - ha analizzato la qualita del sonno in un campione di 1.310 persone trai T e B e

18 e 35 anni ponendo a confronto la settimana 17-23 marzo (la seconda di lockdown guidate per voi lettori
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completo) e la prima di febbraio (dall'1 al 7, cioé sette giorni in cui non vi era alcun
tipo di restrizione sul territorio italiano).

Dallo studio pubblicato sulla rivista ufficiale della European Sleep Research
Society, il «Journal of Sleep Research Research», € emerso che laridotta attivita
fisica e la scarsa esposizione alla luce solare, I'assenza di attivita sociali, le paure per
il contagio e per la situazione economica, il cambiamento di vita familiare hanno
portato a un peggioramento della qualita del sonno, un netto cambiamento nei
ritmi sonno-veglia, un incremento nell'uso dei media digitali e a una distorta
percezione del tempo che scorre.

«Lo studio ha messo in luce dati allarmanti sulla salute mentale - rileva Cellini -: il
24.2% (24.95% dei lavoratori, 23.73% degli studenti) del nostro campione ha
mostrato sintomi da moderati a estremamente severi di depressione, il 32.6% di
ansia e uno su due (49.47% dei lavoratori, 51.6% degli studenti) sintomi di stress.
Abbiamo inoltre evidenziato un grande cambiamento nel ritmo sonno-veglia; vi &
un dato identico sull'orario in cui il campione va a dormire mentre si € registrato che
i lavoratori si sono svegliati molto piu tardi durante il lockdown».
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Dalla ricerca del team dell’Universita di Padova emergono alti livelli di depressione, ansia e
stress durante il lockdown. Cambiamenti anche nel ritmo sonno-veglia e difficolta nel tenere
traccia del tempo
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qualita della vita delle persone e mettendo a rischio la salute psico-fisica di prenota un appuntamento
.. .. . in totale sicurezza. Potresti scoprire
molti individui. ulteriori cccasioni esclusive.
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Lo studio

Nicola Cellini del Dipartimento di Psicologia Generale dell’Universita di Padova
- in collaborazione con Giovanna Mioni dello stesso Dipartimento, Natale
Canale del Dipartimento di Psicologia dello Sviluppo e della Socializzazione
dell’Ateneo patavino e Sebastiano Costa del Dipartimento di Psicologia

dell’Universita della Campania - ha analizzato la qualita del sonno in un
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campione di 1.310 persone trai18 e 35 ponendo a confronto la settimana 17-23
marzo (la seconda di lockdown completo) e la prima di febbraio (dall’1 al 7,
cioé sette giorni in cui non vi era alcun tipo di restrizione sul territorio
italiano). 11310 partecipanti (880 donne e 430 uomini), che hanno un’eta
media di 23.91 anni con un delta di +3.60, sono stati divisi in due sotto-
campioni: 809 di studenti universitari (565 donne e 244 uomini con eta media
di 22.6 anni +2.53) e 501 lavoratori (315 donne e 186 uomini, etd media

Fs

26.0+4.06). Lo studio é stato condotto tra il 24 e il 28 marzo attraverso

La bollett@ solidale ()

questionari in cui si chiedeva ai soggetti di descrivere I’orario medio in cui

andavano a letto e di quando si svegliavano, la loro difficolta ad Attiva entro il 31/5 la bolletta
. . . . elettronica dell’acqua, donerai 2€ a
addormentarsi, quanto il loro sonno era percepito come riposante. Inoltre Caritas per i pasti a chi & in difficolta

sono state fatte domande sull’uso della tecnologia prima di andare a dormire e

sulla loro percezione dello scorrere del tempo (ad esempio: quanto spesso W respRARAS

confondi il giorno del mese e/o il giorno della settimana? Quanto spesso pensi
che il tempo non stia passando?). L’obiettivo era quello di caratterizzare i
cambiamenti di abitudine e la percezione dei propri ritmi durante la
quarantena.

I risultati

Dallo studio pubblicato sulla rivista ufficiale della European Sleep Research
Society (il "Journal of Sleep Research Research") con il titolo “Changes in sleep
pattern, sense of time, and digital media use during COVID-19 lockdown in
Italy” dal team di ricerca padovano é emerso che la ridotta attivita fisica e la
scarsa esposizione alla luce solare, I’assenza di attivita sociali, le paure per il
contagio e per la situazione economica e il cambiamento di vita familiare
hanno portato a un peggioramento della qualita del sonno, un netto
cambiamento nei ritmi sonno-veglia, un incremento nell’'uso dei media digitali
e a una distorta percezione del tempo che scorre. Afferma Nicola Cellini: «Gia
dai primi giorni di lockdown risultava evidente dai commenti sui principali
social come le persone lamentassero difficolta legate al sonno e avessero
problemi a tenere traccia del tempo che scorreva. In particolare molti si sono
rifugiati nell’'uso di piattaforme digitali come Social media, Youtube e Zoom.
Noi ci siamo chiesti prima di tutto quale fosse lo stato di salute mentale delle
persone e se questo aumento di uso degli strumenti digitali, quasi obbligatori
in assenza di contatti sociali fisici, potesse influenzare i nostri ritmi e la qualita
del sonno. Lo studio ha messo in luce dati allarmanti sulla salute mentale: il
24.2% (24.95% dei lavoratori, 23.73% degli studenti) del nostro campione ha
mostrato sintomi da moderati a estremamente severi di depressione, il 32.6%
di ansia e uno su due (49.47% dei lavoratori, 51.6% degli studenti) sintomi di
stress. Abbiamo inoltre evidenziato un grande cambiamento nel ritmo sonno-
veglia: vi € un dato identico sull’orario in cui il campione va a dormire mentre
si é registrato che i lavoratori si sono svegliati molto pitl tardi durante il
lockdown - continua Nicola Cellini -. Infatti le persone hanno iniziato ad andare
a letto circa 41 minuti dopo il consueto orario e a svegliarsi 54 minuti piu tardi
rispetto al periodo precedente alle restrizioni (i lavoratori si sono svegliati 1 ora
e 13 minuti dopo mentre gli studenti solo 45 minuti)».

Qualita del sonno
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Aggiunge Nicola Cellini: «Non solo, nonostante le persone passassero pitl
tempo a letto, la qualita del sonno é peggiorata: in particolare in persone con
elevati sintomi di depressione, ansia e stress quelle con problemi del sonno e
aumentata dal 40.5% al 52.4% (Studenti: da 41.53% a 53.15% - Lavoratori: 38.32%
a 51.10%). Nonostante le persone utilizzassero maggiormente i media digitali
nelle due ore prima di andare a dormire (14.8% in piu), a differenza di quanto
ipotizzato, questo uso della tecnologia non ha influenzato in maniera
significativa il peggioramento della qualita del sonno, ma solo il tempo
impiegato ad addormentarsi, e I’orario di letto e risveglio. Questo dato va
interpretato nel contesto delle restrizioni nel quale, secondo noi, I'impatto
della tecnologia sul sonno € stato secondario rispetto agli aspetti piti psicologici
legati a stress, ansia e fisiologici, come la riduzione di esposizione alla luce
solare e delle attivita fisiche. Paradossalmente in questa situazione di
emergenza il supporto sociale fornito da questi media, generalmente nemici
storici del sonno, puo aver ridotto I'impatto psicofisiologico delle restrizioni
perché social e media digitali tecnologici hanno mitigato gli effetti psicologici
negativi. Per esemplificare, le chiamate Skype a fidanzati/e, amici, compagni/e
prima di andare a letto hanno ridotto le distanze sociali e i commenti su
Whatsapp, Facebook o Instagram possono aver alleggerito il clima di
quarantena. Durante la quarantena le persone hanno mostrato difficolta nel
tenere traccia del tempo (almeno 6 volte a settimana, mentre prima del
confinamento la media era di 3 volte) confondendo spesso il giorno della
settimana, del mese, o I’ora del giorno. Infine dalle risposte date dal campione
¢ emerso la comune sensazione che il tempo fosse dilatato e non scorresse

mai».

Alterazioni

Questi dati sono i primi di una serie di studi - il prossimo in uscita, in
collaborazione con il Dipartimento di Psicologia dello Sviluppo e della
Socializzazione dell’Ateneo patavino, sara sulle mamme e sui figli nello stesso
periodo - che mostrano come il lockdown, sin dalle prime settimane, ha
portato a grandi cambiamenti psico-fisio-sociali di cui si & parlato forse poco.
Conclude Nicola Cellini: «Considerando che le alterazioni del sonno sono tra i
principali fattori predittivi di depressione, ansia e stress, ma anche di
problematiche cardiovascolari, gli interventi preventivi come raccomandazioni
su una corretta igiene del sonno e trattamenti tempestivi come terapie brevi di
tipo cognitivo-comportamentali specifiche per ’insonnia, gestibili anche
online, possono essere di grande impatto sul benessere a lungo termine della
persona. La speranza di tutti & che lockdown non si ripeta, ma in questa
eventualita i nostri risultati, insieme ad altri di diversi gruppi di ricerca che
verranno pubblicati nelle prossime settimane, potranno servire a pianificare
interventi di prevenzione e trattamento ad-hoc per migliorare la qualita di vita
e il benessere delle persone».

Argomenti: ajterazione  coronavirus  dipartimento di psicologia generale
emergenza coronavirus indagine lockdown nicola cellini padova

qualita ricerca sonno studio universita degli studi di padova
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La quarantena, terminata nella versione piu restrittiva il 4 maggio, ha comportato un grande

_‘:AT‘ -

cambiamento nelle abitudini di vita degli italiani. Il confinamento, se da un lato & stato
essenziale per ridurre il numero di contagi, ha avuto un grande impatto (psicologico,
economico e sociale) riducendo la qualita della vita delle persone e mettendo a rischio la

salute psico-fisica di molti individui.

Nicola Cellini del Dipartimento di Psicologia Generale dell'Universita di Padova -
in collaborazione con Giovanna Mioni dello stesso Dipartimento, Natale Canale del
Dipartimento di Psicologia dello Sviluppo e della Socializzazione dell'Ateneo patavino e
Sebastiano Costa del Dipartimento di Psicologia dell'Universita della Campania - ha
analizzato la qualita del sonno in un campione di 1310 persone tra i 18 e 35 anni
ponendo a confronto la settimana 17-23 marzo (la seconda di lockdown completo) e la
prima di febbraio (dall'1 al 7, cioe sette giorni in cui non vi era alcun tipo di restrizione sul
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territorio italiano).

1 1310 partecipanti (880 donne e 430 uomini), che hanno un'eta media di 23.91 anni, sono stati
divisi in due sotto-campioni: 809 di studenti universitari (565 donne e 244 uomini con eta

media di 22.6 anni) e 501 lavoratori (315 donne e 186 uomini, eta media 26).

Lo studio & stato condotto tra il 24 e il 28 marzo attraverso questionariin cuisi
chiedeva ai soggetti di descrivere l'orario medio in cui andavano a letto e di quando si
svegliavano, la loro difficolta ad addormentarsi, quanto il loro sonno era percepito come
riposante. Inoltre sono state fatte domande sull'uso della tecnologia prima di andare a
dormire e sulla loro percezione dello scorrere del tempo (ad esempio: quanto spesso
confondi il giorno del mese e/o il giorno della settimana? Quanto spesso pensi che il tempo
non stia passando?). L'obiettivo era quello di caratterizzare i cambiamenti di abitudine
e la percezione dei propri ritmi durante la quarantena.

Dallo studio pubblicato sulla rivista ufficiale della European Sleep Research Society,

il «Journal of Sleep Research», coniltitolo “Changes in sleep pattern, sense of time, and
digital media use during COVID-19 lockdown in Italy” dal team di ricerca padovano € emerso
che la ridotta attivita fisica e la scarsa esposizione alla luce solare, l'assenza di attivita sociali,
le paure per il contagio e per la situazione economica, il cambiamento di vita familiare hanno
portato a un peggioramento della qualita del sonno, un netto cambiamento nei ritmi
sonno-veglia, un incremento nell'uso dei media digitali e a una distorta percezione del
tempo che scorre.

«Gia dai primi giorni di lockdown risultava evidente dai commenti sui principali social
come le persone lamentassero difficolta legate al sonno e avessero problemi a
tenere traccia del tempo che scorreva. In particolare molti si sono rifugiati nell'uso di
piattaforme digitali come Social media, Youtube e Zoom - afferma Nicola Cellini -. Noi ci
siamo chiesti prima di tutto quale fosse o stato di salute mentale delle persone e se questo
aumento di uso degli strumenti digitali, quasi obbligatori in assenza di contatti sociali fisici,
potesse influenzare i nostri ritmi e la qualita del sonno. Lo studio ha messo in luce dati
allarmanti sulla salute mentale: il 24.2% (24.95% dei lavoratori, 23.73% degli studenti) del
nostro campione ha mostrato sintomi da moderati a estremamente severi di depressione, il
32.6% di ansia e uno su due (49.47% dei lavoratori, 51.6% degli studenti) sintomi di stress.
Abbiamo inoltre evidenziato un grande cambiamento nel ritmo sonno-veglia: vi &
un dato identico sull'orario in cui il campione va a dormire mentre si é registrato che i
lavoratori si sono svegliati molto piu tardi durante il lockdown - continua Nicola Cellini -.
Infatti le persone hanno iniziato ad andare a letto circa 41 minuti dopo il consueto orario e a
svegliarsi 54 minuti piu tardi rispetto al periodo precedente alle restrizioni (i lavoratori si sono
svegliati 1 ora e 13 minuti dopo mentre gli studenti solo 45 minuti. Non solo, nonostante
le persone passassero piu tempo a letto, la qualitad del sonno & peggiorata: in
particolare in persone con elevati sintomi di depressione, ansia e stress quelle con problemi
del sonno é aumentata dal 40.5% al 52.4% (Studenti: da 41.53% a 53.15% - Lavoratori: 38.32% a
51.10%). Nonostante le persone utilizzassero maggiormente i media digitali nelle due ore
prima di andare a dormire (14.8% in piu), a differenza di quanto ipotizzato, questo uso della
tecnologia non ha influenzato in maniera significativa il peggioramento della qualita del

sonno, ma solo il tempo impiegato ad addormentarsi, e l'orario di letto e risveglio».

Questi dati sono i primi di una serie di studi - il prossimo in uscita, in collaborazione con il
Dipartimento di Psicologia dello Sviluppo e della Socializzazione dell'Ateneo patavino, sara
sulle mamme e sui figli nello stesso periodo - che mostrano come il lockdown, sin dalle
prime settimane, ha portato a grandi cambiamenti psico-fisio-sociali di cui sie

parlato forse poco.

«Considerando che le alterazioni del sonno - conclude Nicola Cellini - sono trai
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principali fattori predittivi di depressione, ansia e stress, ma anche di problematiche
cardiovascolari, gli interventi preventivi come raccomandazioni su una corretta igiene del
sonno e trattamenti tempestivi come terapie brevi di tipo cognitivo-comportamentali
specifiche per linsonnia, gestibili anche online, possono essere di grande impatto sul
benessere a lungo termine della persona. La speranza di tutti & che il lockdown non si
ripeta, ma in questa eventualita i nostri risultati, insieme ad altri di diversi gruppi di
ricerca che verranno pubblicati nelle prossime settimane, potranno servire a pianificare
interventi di prevenzione e trattamento ad-hoc per migliorare la qualita di vita e il

benessere delle persone».
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cambiato, distorta anche la
percezione del tempo

Alti livelli di depressione, ansia e stress durante il
lockdown. Cambiamenti anche nel ritmo sonno-veglia
e difficolta nel tenere traccia del tempo
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La quarantena, terminata nella versione piu restrittiva il 4 maggio, ha

comportato un grande cambiamento nelle abitudini di vita degli italiani. Il
confinamento, se da un lato & stato essenziale per ridurre il numero di contagi,
ha avuto un grande impatto (psicologico, economico e sociale) riducendo la
qualita della vita delle persone e mettendo a rischio la salute psico—fisica
di molti individui.

Nicola Cellini del Dipartimento di di Psicologia Generale del’Universita di
Padova, in collaborazione con Giovanna Mioni dello stesso Dipartimento,
Natale Canale del Dipartimento di Psicologia dello Sviluppo e della

Socializzazione dell’Ateneo patavino e Sebastiano Costa del Dipartimento di
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Psicologia dell’'Universita della Campania, ha analizzato la qualita del sonno in
un campione di 1310 persone trai 18 e 35 ponendo a confronto la settimana
17-23 marzo (la seconda di lockdown completo) e la prima di febbraio (dall’1 al
7, cioé sette giorni in cui non vi era alcun tipo di restrizione sul territorio

italiano).

1 1310 partecipanti (880 donne e 430
uomini), che hanno un’eta media di
23.91 anni con un delta di £3.60,
sono stati divisi in due sotto-

campioni: 809 di studenti universitari

(565 donne e 244 uomini con eta
media di 22.6 anni +2.53) e 501
lavoratori (315 donne e 186 uomini, eta media 26.0+4.06). Lo studio & stato
condotto tra il 24 e il 28 marzo attraverso questionari in cui si chiedeva ai
soggetti di descrivere 'orario medio in cui andavano a letto e di quando si
svegliavano, la loro difficolta ad addormentarsi, quanto il loro sonno era
percepito come riposante. Inoltre sono state fatte domande sull’'uso della
tecnologia prima di andare a dormire e sulla loro percezione dello scorrere del
tempo (ad esempio: quanto spesso confondi il giorno del mese e/o il giorno
della settimana? Quanto spesso pensi che il tempo non stia passando?).
L’obiettivo era quello di caratterizzare i cambiamenti di abitudine e la

percezione dei propri ritmi durante la quarantena.

Dallo studio pubblicato sulla rivista ufficiale della European Sleep Research
Society, il «Journal of Sleep Research Researchy, con il titolo “Changes in
sleep pattern, sense of time, and digital media use during COVID-19 lockdown
in Italy” dal team di ricerca padovano € emerso che la ridotta attivita fisica e la
scarsa esposizione alla luce solare, 'assenza di attivita sociali, le paure per il
contagio e per la situazione economica, il cambiamento di vita familiare hanno
portato a un peggioramento della qualita del sonno, un netto cambiamento
nei ritmi sonno—veglia, un incremento nell’'uso dei media digitali e a una

distorta percezione del tempo che scorre.

«Gia dai primi giorni di lockdown
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risultava evidente dai commenti sui
principali social come le persone
lamentassero difficolta legate al
sonno e avessero problemi a tenere
traccia del tempo che scorreva. In
particolare molti si sono rifugiati
nell’uso di piattaforme digitali come Social media, Youtube e Zoom — afferma
Nicola Cellini —. Noi ci siamo chiesti prima di tutto quale fosse lo stato di
salute mentale delle persone e se questo aumento di uso degli strumenti
digitali, quasi obbligatori in assenza di contatti sociali fisici, potesse

influenzare i nostri ritmi e la qualita del sonno. Lo studio ha messo in luce dati
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allarmanti sulla salute mentale: il 24.2% (24.95% dei lavoratori, 23.73% degli
studenti) del nostro campione ha mostrato sintomi da moderati a
estremamente severi di depressione, il 32.6% di ansia e uno su due (49.47%
dei lavoratori, 51.6% degli studenti) sintomi di stress. Abbiamo inoltre
evidenziato un grande cambiamento nel ritmo sonno-veglia: vi é un dato
identico sull’orario in cui il campione va a dormire mentre si e registrato che i
lavoratori si sono svegliati molto piu tardi durante il lockdown — continua
Nicola Cellini -. Infatti le persone hanno iniziato ad andare a letto circa 41
minuti dopo il consueto orario e a svegliarsi 54 minuti piu tardi rispetto al
periodo precedente alle restrizioni (i lavoratori si sono svegliati 1 ora e 13
minuti dopo mentre gli studenti solo 45 minuti). Non solo, nonostante le
persone passassero piu tempo a letto, la qualita del sonno é peggiorata: in
particolare in persone con elevati sintomi di depressione, ansia e stress
quelle con problemi del sonno e aumentata dal 40.5% al 52.4% (Studenti: da
41.53% a 53.15% — Lavoratori: 38.32% a 51.10%). Nonostante le persone
utilizzassero maggiormente i media digitali nelle due ore prima di andare a
dormire (14.8% in piu), a differenza di quanto ipotizzato, questo uso della
tecnologia non ha influenzato in maniera significativa il peggioramento della
qualita del sonno, ma solo il tempo impiegato ad addormentarsi, e I'orario di
letto e risveglio. Questo dato — dice Nicola Cellini — va interpretato nel
contesto delle restrizioni nel quale, secondo noi, Iimpatto della tecnologia sul
sonno e stato secondario rispetto agli aspetti piu psicologici legati a stress,
ansia e fisiologici, come la riduzione di esposizione alla luce solare e delle
attivita fisiche. Paradossalmente in questa situazione di emergenza il
supporto sociale fornito da questi media, generalmente nemici storici del
sonno, puo aver ridotto I'impatto psicofisiologico delle restrizioni perché
social e media digitali tecnologici hanno mitigato gli effetti psicologici
negativi. Per esemplificare, le chiamate Skype a fidanzati/e, amici,
compagni/e prima di andare a letto hanno ridotto le distanze sociali e i
commenti su Whatsapp, Facebook o Instagram possono aver alleggerito il
clima di quarantena. Durante la quarantena — sottolinea Nicola Cellini — /e
persone hanno mostrato difficolta nel tenere traccia del tempo (almeno 6
volte a settimana, mentre prima del confinamento la media era di 3 volte)
confondendo spesso il giorno della settimana, del mese, o I'ora del
giorno. Infine dalle risposte date dal campione e emerso la comune
sensazione che il tempo fosse dilatato e non scorresse mai».

Questi dati sono i primi di una serie di studi — il prossimo in uscita, in
collaborazione con il Dipartimento di Psicologia dello Sviluppo e della
Socializzazione dell’Ateneo patavino, sara sulle mamme e i loro figli nello
stesso periodo — che mostrano come il lockdown, sin dalle prime settimane, ha
portato a grandi cambiamenti psico-fisio-sociali di cui si € parlato forse poco.
«Considerando che le alterazioni del sonno — conclude Nicola Cellini — sono
tra i principali fattori predittivi di depressione, ansia e stress, ma anche di
problematiche cardiovascolari, gli interventi preventivi come raccomandazioni

Su una corretta igiene del sonno e trattamenti tempestivi come terapie brevi di
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tipo cognitivo-comportamentali specifiche per I'insonnia, gestibili anche
online, possono essere di grande impatto sul benessere a lungo termine della
persona. La speranza di tutti € che lockdown non si ripeta, ma in questa
eventualita i nostri risultati, insieme ad altri studi di altri gruppi di ricerca che
verranno pubblicati nelle prossime settimane, potranno servire a pianificare
interventi di prevenzione e trattamento ad-hoc per migliorare la qualita di vita

e il benessere delle persone».
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italiani

Fonte: Universita di Padova
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Pubblicata sul «Journal of Sleep Research Research» la ricerca del team dell’Universita di Padova in
cui emergono alti livelli di depressione, ansia e stress durante il lockdown. Cambiamenti anche nel
ritmo sonno-veglia e difficolta nel tenere traccia del tempo
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La quarantena, terminata nella versione piu restrittiva il 4 maggio, ha comportato un grande
cambiamento nelle abitudini di vita degli italiani. Il confinamento, se da un lato & stato
essenziale per ridurre il numero di contagi, ha avuto un grande impatto (psicologico, ARCHIVI
economico e sociale) riducendo la qualita della vita delle persone e mettendo a rischio la
salute psico-fisica di molti individui. Seleziona mese

Nicola Cellini del Dipartimento di Psicologia Generale dell’'Universita di Padova - in
collaborazione con Giovanna Mioni dello stesso Dipartimento, Natale Canale del
Dipartimento di Psicologia dello Sviluppo e della Socializzazione dell’Ateneo patavino e
Sebastiano Costa del Dipartimento di Psicologia dell'Universita della Campania - ha
analizzato la qualita del sonno in un campione di 1310 persone trai 18 e 35 ponendo a
confronto la settimana 17-23 marzo (la seconda di lockdown completo) e la prima di febbraio
(dall'l al 7, cioe sette giorni in cui non vi era alcun tipo di restrizione sul territorio italiano).

Il campione

| 1310 partecipanti (880 donne e 430 uomini), che hanno un’eta media di 23.91 anni con un
delta di £3.60, sono stati divisi in due sotto-campioni: 809 di studenti universitari (565 donne
e 244 uomini con eta media di 22.6 anni +2.53) e 501 lavoratori (315 donne e 186 uomini, eta
media 26.0+4.06).

Lo studio e stato condotto tra il 24 e il 28 marzo attraverso questionari in cui si chiedeva ai
soggetti di descrivere I'orario medio in cui andavano a letto e di quando si svegliavano, la
loro difficolta ad addormentarsi, quanto il loro sonno era percepito come riposante. Inoltre
sono state fatte domande sull’'uso della tecnologia prima di andare a dormire e sulla loro
percezione dello scorrere del tempo (ad esempio: quanto spesso confondi il giorno del mese
e/o il giorno della settimana? Quanto spesso pensi che il tempo non stia passando?).
L'obiettivo era quello di caratterizzare i cambiamenti di abitudine e la percezione dei propri
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ritmi durante la quarantena.
I risultati

Dallo studio pubblicato sulla rivista ufficiale della European Sleep Research Society, il
«Journal of Sleep Research Research», con il titolo “Changes in sleep pattern, sense of time,
and digital media use during COVID-19 lockdown in Italy” dal team di ricerca padovano &
emerso che la ridotta attivita fisica e la scarsa esposizione alla luce solare, I'assenza di
attivita sociali, le paure per il contagio e per la situazione economica, il cambiamento di vita
familiare hanno portato a un peggioramento della qualita del sonno, un netto cambiamento
nei ritmi sonno-veglia, un incremento nell'uso dei media digitali e a una distorta percezione
del tempo che scorre.

«Gia dai primi giorni di lockdown risultava evidente dai commenti sui principali social come
le persone lamentassero difficolta legate al sonno e avessero problemi a tenere traccia del
tempo che scorreva. In particolare molti si sono rifugiati nell'uso di piattaforme digitali come
Social media, Youtube e Zoom - afferma Nicola Cellini -. Noi ci siamo chiesti prima di tutto
quale fosse lo stato di salute mentale delle persone e se questo aumento di uso degli
strumenti digitali, quasi obbligatori in assenza di contatti sociali fisici, potesse influenzare i
nostri ritmi e la qualita del sonno. Lo studio ha messo in luce dati allarmanti sulla salute
mentale: il 24.2% (24.95% dei lavoratori, 23.73% degli studenti) del nostro campione ha
mostrato sintomi da moderati a estremamente severi di depressione, il 32.6% di ansia e
uno su due (49.47% dei lavoratori, 51.6% degli studenti) sintomi di stress. Abbiamo inoltre
evidenziato un grande cambiamento nel ritmo sonno-veglia: vi € un dato identico sull'orario
in cui il campione va a dormire mentre si & registrato che i lavoratori si sono svegliati molto
piu tardi durante il lockdown - continua Nicola Cellini -. Infatti le persone hanno iniziato ad
andare a letto circa 41 minuti dopo il consueto orario e a svegliarsi 54 minuti piu tardi
rispetto al periodo precedente alle restrizioni (i lavoratori si sono svegliati 1 ora e 13 minuti
dopo mentre gli studenti solo 45 minuti). Non solo, nonostante le persone passassero piu
tempo a letto, la qualita del sonno & peggiorata: in particolare in persone con elevati sintomi
di depressione, ansia e stress quelle con problemi del sonno € aumentata dal 40.5% al
52.4% (Studenti: da 41.53% a 53.15% - Lavoratori: 38.32% a 51.10%). Nonostante le persone
utilizzassero maggiormente i media digitali nelle due ore prima di andare a dormire (14.8%
in piu), a differenza di quanto ipotizzato, questo uso della tecnologia non ha influenzato in
maniera significativa il peggioramento della qualita del sonno, ma solo il tempo impiegato ad
addormentarsi, e I'orario di letto e risveglio. Questo dato - dice Nicola Cellini - va
interpretato nel contesto delle restrizioni nel quale, secondo noi, I'impatto della tecnologia
sul sonno e stato secondario rispetto agli aspetti piu psicologici legati a stress, ansia e
fisiologici, come la riduzione di esposizione alla luce solare e delle attivita fisiche.
Paradossalmente in questa situazione di emergenza il supporto sociale fornito da questi
media, generalmente nemici storici del sonno, pud aver ridotto I'impatto psicofisiologico
delle restrizioni perché social e media digitali tecnologici hanno mitigato gli effetti
psicologici negativi. Per esemplificare, le chiamate Skype a fidanzati/e, amici, compagni/e
prima di andare a letto hanno ridotto le distanze sociali e i commenti su Whatsapp,
Facebook o Instagram possono aver alleggerito il clima di quarantena. Durante la
quarantena - sottolinea Nicola Cellini - le persone hanno mostrato difficolta nel tenere
traccia del tempo (almeno 6 volte a settimana, mentre prima del confinamento la media era
di 3 volte) confondendo spesso il giorno della settimana, del mese, o I'ora del giorno. Infine
dalle risposte date dal campione € emerso la comune sensazione che il tempo fosse dilatato
e non scorresse mai».

Questi dati sono i primi di una serie di studi - il prossimo in uscita, in collaborazione con il
Dipartimento di Psicologia dello Sviluppo e della Socializzazione dell'’Ateneo patavino, sara
sulle mamme e sui figli nello stesso periodo - che mostrano come il lockdown, sin dalle
prime settimane, ha portato a grandi cambiamenti psico-fisio-sociali di cui si e parlato forse
poco.

«Considerando che le alterazioni del sonno - conclude Nicola Cellini - sono tra i principali
fattori predittivi di depressione, ansia e stress, ma anche di problematiche cardiovascolari,
gli interventi preventivi come raccomandazioni su una corretta igiene del sonno e
trattamenti tempestivi come terapie brevi di tipo cognitivo-comportamentali specifiche per
I'insonnia, gestibili anche online, possono essere di grande impatto sul benessere a lungo
termine della persona. La speranza di tutti & che lockdown non si ripeta, ma in questa
eventualita i nostri risultati, insieme ad altri di diversi gruppi di ricerca che verranno
pubblicati nelle prossime settimane, potranno servire a pianificare interventi di prevenzione
e trattamento ad-hoc per migliorare la qualita di vita e il benessere delle persone».
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Perché dormiamo peggio secondo
uno studio dell'universita di
Padova

Gli effetti del lockdown

Consiglio Regionale

TG Web Lombardia

A Roma estetiste e parrucchieri
Venezia, 19 mag. (askanews) - La quarantena, terminata nella versione piu riaprono pieni e in sicurezza

restrittiva il 4 maggio, ha comportato un grande cambiamento nelle abitudini
di vita degli italiani. Il confinamento, se da un lato & stato essenziale per ridurre
il numero di contagi, ha avuto un grande impatto (psicologico, economico e
sociale) riducendo la qualita della vita delle persone e mettendo a rischio la
salute psico-fisica di molte persone.

Nicola Cellini del Dipartimento di Psicologia Generale dell’Universita di Padova
—in collaborazione con Giovanna Mioni dello stesso Dipartimento, Natale
Canale del Dipartimento di Psicologia dello Sviluppo e della Socializzazione
dell’Ateneo patavino e Sebastiano Costa del Dipartimento di Psicologia IL. CORONAVIRUS NEL MONDO
dell’Universita della Campania - ha analizzato la qualita del sonno in un — 19 MAGCIO

campione di 1310 persone tra i 18 e 35 ponendo a confronto la settimana 17-23
marzo (la seconda di lockdown completo) e la prima di febbraio (dall’1 al 7,
cioe sette giorni in cui non vi era alcun tipo di restrizione sul territorio italiano).

I 1310 partecipanti (880 donne e 430 uomini), che hanno un’eta media di 23.91
anni con un delta di +3.60, sono stati divisi in due sotto-campioni: 809 di
studenti universitari (565 donne e 244 uomini con eta media di 22.6 anni +2.53)
e 501 lavoratori (315 donne e 186 uomini, eta media 26.0+4.06).
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Lo studio & stato condotto tra il 24 e il 28 marzo attraverso questionari in cui si
chiedeva ai soggetti di descrivere ['orario medio in cui andavano a letto e di
quando si svegliavano, la loro difficolta ad addormentarsi, quanto il loro sonno
era percepito come riposante. Inoltre sono state fatte domande sull’uso della
tecnologia prima di andare a dormire e sulla loro percezione dello scorrere del
tempo (ad esempio: quanto spesso confondi il giorno del mese e/o il giorno
della settimana? Quanto spesso pensi che il tempo non stia passando?).
L’obiettivo era quello di caratterizzare i cambiamenti di abitudine e la
percezione dei propri ritmi durante la quarantena.

Dallo studio pubblicato sulla rivista ufficiale della European Sleep Research
Society, il “Journal of Sleep Research Research”, con il titolo “Changes in sleep
pattern, sense of time, and digital media use during COVID-19 lockdown in
scarsa esposizione alla luce solare, ’assenza di attivita sociali, le paure peril
contagio e per la situazione economica, il cambiamento di vita familiare hanno
portato a un peggioramento della qualita del sonno, un netto cambiamento
nei ritmi sonno-veglia, un incremento nell’'uso dei media digitali e a una
distorta percezione del tempo che scorre.

“Gia dai primi giorni di lockdown risultava evidente dai commenti sui principali
social come le persone lamentassero difficolta legate al sonno e avessero
problemi a tenere traccia del tempo che scorreva. In particolare molti si sono
rifugiati nell’'uso di piattaforme digitali come Social media, Youtube e Zoom -
afferma Nicola Cellini -. Noi ci siamo chiesti prima di tutto quale fosse lo stato
di salute mentale delle persone e se questo aumento di uso degli strumenti
digitali, quasi obbligatori in assenza di contatti sociali fisici, potesse influenzare
i nostri ritmi e la qualita del sonno. Lo studio ha messo in luce dati allarmanti
sulla salute mentale: il 24.2% (24.95% dei lavoratori, 23.73% degli studenti) del
nostro campione ha mostrato sintomi da moderati a estremamente severi di
depressione, il 32.6% di ansia e uno su due (49.47% dei lavoratori, 51.6% degli
studenti) sintomi di stress. Abbiamo inoltre evidenziato un grande
cambiamento nel ritmo sonno-veglia: vi & un dato identico sull’orario in cui il
campione va a dormire mentre si € registrato che i lavoratori si sono svegliati
molto piu tardi durante il lockdown - continua Nicola Cellini -. Infatti le
persone hanno iniziato ad andare a letto circa 41 minuti dopo il consueto
orario e a svegliarsi 54 minuti pit tardi rispetto al periodo precedente alle
restrizioni (i lavoratori si sono svegliati 1 ora e 13 minuti dopo mentre gli
studenti solo 45 minuti). Non solo, nonostante le persone passassero piu
tempo a letto, la qualita del sonno & peggiorata: in particolare in persone con
elevati sintomi di depressione, ansia e stress quelle con problemi del sonno &
aumentata dal 40.5% al 52.4% (Studenti: da 41.53% a 53.15% - Lavoratori:
38.32% a 51.10%). Nonostante le persone utilizzassero maggiormente i media
digitali nelle due ore prima di andare a dormire (14.8% in piu), a differenza di
quanto ipotizzato, questo uso della tecnologia non ha influenzato in maniera
significativa il peggioramento della qualita del sonno, ma solo il tempo
impiegato ad addormentarsi, e 'orario di letto e risveglio. Questo dato - dice
Nicola Cellini - va interpretato nel contesto delle restrizioni nel quale, secondo
noi, limpatto della tecnologia sul sonno & stato secondario rispetto agli
aspetti piu psicologici legati a stress, ansia e fisiologici, come la riduzione di
esposizione alla luce solare e delle attivita fisiche. Paradossalmente in questa
situazione di emergenza il supporto sociale fornito da questi media,
generalmente nemici storici del sonno, puo aver ridotto I'impatto
psicofisiologico delle restrizioni perché social e media digitali tecnologici
hanno mitigato gli effetti psicologici negativi. Per esemplificare, le chiamate
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Skype a fidanzati/e, amici, compagni/e prima di andare a letto hanno ridotto le
distanze sociali e i commenti su Whatsapp, Facebook o Instagram possono
aver alleggerito il clima di quarantena. Durante la quarantena - sottolinea
Nicola Cellini - le persone hanno mostrato difficolta nel tenere traccia del Covid-19, italiani informati, ligi
tempo (almeno 6 volte a settimana, mentre prima del confinamento la media alle regole e poco ansiosi

era di 3 volte) confondendo spesso il giorno della settimana, del mese, o l'ora
del giorno. Infine dalle risposte date dal campione & emerso la comune
sensazione che il tempo fosse dilatato e non scorresse mai”.
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Laridotta attivita fisica e la scarsa esposizione alla luce solare, I'assenza di attivita sociali, le ioved:
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paure per il contagio e per la situazione economica, il cambiamento di vita familiare hanno 21 Maggio
portato a un peggioramento della qualita del sonno, un netto cambiamento nei ritmi sonno- Venerdi
. . . T . . 22 Maggio
veglia, un incremento nell'uso dei media digitali e a una distorta percezione del tempo che
scorre. E il risultato di uno studio condotto del team dell'Universita di Padova e pubblicato sul v
"Journal of Sleep Research" da cui emergono alti livelli di depressione, ansia e stress durante il Previsioni a cura di
lockdown. Registrati anche cambiamenti nel ritmo sonno-veglia e difficolta nel tenere traccia \": S Mt b i

del tempo. Nicola Cellini del Dipartimento di Psicologia Generale dell'Universita di Padova (in
collaborazione con Giovanna Mioni dello stesso Dipartimento, Natale Canale del Dipartimento

di Psicologia dello Sviluppo e della Socializzazione dell'Ateneo patavino e Sebastiano Costa del
Dipartimento di Psicologia dell'Universita' della Campania) ha analizzato la qualita del sonno in
un campione di 1310 persone trai 18 e 35 ponendo a confronto la settimana 17-23 marzo (la .
seconda di lockdown completo) e la prima di febbraio (dall'1 al 7, cioé sette giorni in cui non vi IL MIGLIORE SPETTACOLO DI MAGIA
era alcun tipo di restrizione sul territorio italiano). Dallo studio sono emersi dati allarmanti sulla &
salute mentale: il 24.2% (24.95% dei lavoratori, 23.73% degli studenti) del campione ha
mostrato sintomi da moderati a estremamente gravi di depressione, il 32.6% di ansia e uno su
due (49.47% dei lavoratori, 51.6% degli studenti) sintomi di stress. La qualita del sonno
€ notevolmente peggiorata: in particolare in persone con elevati sintomi di depressione, ansia e g
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Venezia, 19 mag. (askanews) — La quarantena, terminata nella versione piu restrittiva il 4
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Nel tardo pomeriggio di sabato 16 maggio Azienda Zero ha emesso il bollettino con il secondo
aggiornamento di giornata su contagi e ricoveri nel Padovano e in Veneto. Trova notizie dalla Italia su
In provincia di Padova si registrano nella serata del 15 maggio 312 casi di persone attualmente Facebook

positive al Covid-19 (il

Padova Oggi 2020-05-16 21:43

Coronavirus, il secondo aggiornamento di giornata su . :
contagi e ricoveri a Padova e in Veneto e ' i

Di' che ti piace prima di tutti i tuoi amici

Nel tardo pomeriggio di domenica 17 maggio Azienda Zero ha emesso il bollettino con il
secondo aggiornamento di giornata su contagi e ricoveri nel Padovano e in Veneto. ) .
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La quarantena, terminata nella versione piu restrittiva il 4
f maggio, ha comportato un grande cambiamento nelle

abitudini di vita degli italiani. E' quanto emerge da uno studio

Sonno disturbato durante la quarantena dellUniversita di Padova.

Il confinamento - secondo la ricerca -, se da un lato & stato

essenziale per ridurre il numero di contagi, ha avuto un
grande impatto (psicologico, economico e sociale) riducendo la qualita della vita delle persone e mettendo a
rischio la salute psico-fisica di molti individui. Nicola Cellini del Dipartimento di Psicologia Generale
dell'Universita di Padova - in collaborazione con Giovanna Mioni dello stesso Dipartimento, Natale Canale del
Dipartimento di Psicologia dello Sviluppo e della Socializzazione dell'Ateneo patavino e Sebastiano Costa del
Dipartimento di Psicologia dell'Universita della Campania - ha analizzato la qualita del sonno in un campione di
1310 persone tra i 18 e 35 anni ponendo a confronto la settimana 17-23 marzo (la seconda di lockdown
completo) e la prima di febbraio (dall'1 al 7, cioé sette giorni in cui non vi era alcun tipo di restrizione sul
territorio italiano).

Dallo studio pubblicato sulla rivista ufficiale della European Sleep Research Society, il "Journal of Sleep
Research Research", & emerso che la ridotta attivita fisica e la scarsa esposizione alla luce solare, 'assenza
di attivita sociali, le paure per il contagio e per la situazione economica, il cambiamento di vita familiare hanno
portato a un peggioramento della qualita del sonno, un netto cambiamento nei ritmi sonno-veglia, un
incremento nell'uso dei media digitali e a una distorta percezione del tempo che scorre. "Lo studio ha messo
in luce dati allarmanti sulla salute mentale - rileva Cellini -: il 24.2% (24.95% dei lavoratori, 23.73% degli studenti)
del nostro campione ha mostrato sintomi da moderati a estremamente severi di depressione, il 32.6% di ansia
e uno su due (49.47% dei lavoratori, 51.6% degli studenti) sintomi di stress. Abbiamo inoltre evidenziato un
grande cambiamento nel ritmo sonno-veglia; vi & un dato identico sull'orario in cui il campione va a dormire
mentre si € registrato che i lavoratori si sono svegliati molto piu tardi durante il lockdown".

Nessun commento per questo articolo.
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PADOVA - La quarantena, terminata nella versione piu restrittiva il 4 maggio, ha
comportato un grande cambiamento nelle abitudini di vita degli italiani. E' quanto
emerge da uno studio dell'universita di Padova.

Il confinamento - secondo la ricerca -, se da un lato e stato essenziale per ridurre il
numero di contagi, ha avuto un grande impatto (psicologico, economico e sociale)
riducendo la qualita della vita delle persone e mettendo a rischio la salute psico-fisica di
molti individui.

Nicola Cellini del Dipartimento di Psicologia generale dell'universita di Padova ha
analizzato la qualita del sonno in un campione di 1.310 persone trai 18 e 35 anni
ponendo a confronto la settimana 17-23 marzo (la seconda di lockdown completo) e la
prima di febbraio (dall'l al 7, cioé sette giorni in cui non vi era alcun tipo di restrizione sul
territorio italiano).
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Dallo studio pubblicato sulla rivista ufficiale della European sleep research society e
emerso che la ridotta attivita fisica e la scarsa esposizione alla luce solare, I'assenza di
attivita sociali, le paure per il contagio e per la situazione economica, il cambiamento di
vita familiare hanno portato a un peggioramento della qualita del sonno, un netto
cambiamento nei ritmi sonno-veglia, un incremento nell'uso dei media digitali e a una
distorta percezione del tempo che scorre.

“Lo studio ha messo in luce dati allarmanti sulla salute mentale - rileva Cellini -: il 24.2%
(24.95% dei lavoratori, 23.73% degli studenti) del nostro campione ha mostrato sintomi
da moderati a estremamente severi di depressione, il 32.6% di ansia e uno su due
(49.47% dei lavoratori, 51.6% degli studenti) sintomi di stress. Abbiamo inoltre
evidenziato un grande cambiamento nel ritmo sonno-veglia; vi € un dato identico
sull'orario in cui il campione va a dormire mentre si e registrato che i lavoratori si sono
svegliati molto piu tardi durante il lockdown”.

Altri studi resi noti sulla rivista Lancet PsychiatryDelirio hanno invece evidenziato stato
confusionale e agitazione sono sintomi comuni del coronavirus, nei pazienti ricoverati,
specie se hanno sviluppato la sindrome Covid in forma grave, ma ancora poco si sa sugli
effetti a breve e lungo termine del nuovo coronavirus sulla salute mentale degli altri
pazienti.

E’ emerso da una revisione sistematica di oltre 70 studi, i cui risultati sono stati e hanno
riguardato complessivamente dati relativi a oltre 3.550 pazienti colpiti dal Sars-CoV-2 e
per confronto dal virus della Sars e dal virus della Mers in passato.

Diretto da Jonathan Rogers, del Wellcome Turst presso la University College London, lo
studio offre una visione ancora molto preliminare di quello che puo essere il reale
impatto del nuovo coronavirus sulla salute mentale dei pazienti.

Stando a quanto riscontrato durante la Sars e la Mers, non & escluso che anche con la
sindrome Covid i pazienti siano esposti al rischio di sintomi d'ansia, cali di memoria,
sintomi depressivi, e anche da stress post-traumatico a breve e lungo termine. Gli
esperti ipotizzano che il virus Sars-CoV-2 possa impattare sulla salute mentale in
maniera diretta con diverse modalita: puo infettare il sistema nervoso centrale, pud
danneggiarlo come conseguenza della carenza di ossigeno cui i pazienti gravi vanno
incontro, puo danneggiarlo attraverso la reazione immunitaria scatenata dal virus.
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Coronavirus, Universita di Padova: la quarantena ha inciso su sonno e umore (foto Ansa)

ROMA - La quarantena ha inciso su sonno e umore e ha distorto la nostra percezione

del tempo. OROSCOPO

economico e sociale) riducendo la qualita della vita delle persone e mettendo a rischio la

Il confinamento — secondo una ricerca dell’'Universita di Padova -, “se da un lato & stato
essenziale per ridurre il numero di contagi, ha avuto un grande impatto (psicologico, 0 @ o e
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salute psico-fisica di molti individui”.

Nicola Cellini del Dipartimento di Psicologia Generale dell'Universita di Padova — in
collaborazione con Giovanna Mioni dello stesso Dipartimento, Natale Canale del
Dipartimento di Psicologia dello Sviluppo e della Socializzazione dell’Ateneo patavino e
Sebastiano Costa del Dipartimento di Psicologia dell'Universita della Campania — ha

analizzato la qualita del sonno in un campione di 1310 persone tra i 18 e 35 anni —
ponendo a confronto la settimana 17-23 marzo (la seconda di lockdown completo) e la o 0
prima di febbraio (dall’1 al 77, cioe sette giorni in cui non vi era alcun tipo di restrizione égﬂ M
sul territorio italiano).

Dallo studio pubblicato sulla rivista ufficiale della European Sleep Research Society,

il “Journal of Sleep Research Research”, ¢ emerso “che la ridotta attivita fisica e la
scarsa esposizione alla luce solare, I'assenza di attivita sociali, le paure per il contagio e
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“Lo studio ha messo in luce dati allarmanti sulla salute mentale — rileva Cellini -: il
24.2% (24.95% dei lavoratori, 23.73% degli studenti) del nostro campione ha mostrato
sintomi da moderati a estremamente severi di depressione, il 32.6% di ansia e uno su
due (49.47% dei lavoratori, 51.6% degli studenti) sintomi di stress.

Abbiamo inoltre evidenziato un grande cambiamento nel ritmo sonno-veglia; vi € un

dato identico sull’orario in cui il campione va a dormire mentre si € registrato che i AutomObi". saperle fare: yittoriq
Ghidella, la Super Delta di Turani

lavoratori si sono svegliati molto piu tardi durante il lockdown”. (Fonte: Ansa). .
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La quarantena ha inciso sul sonno e sull'umore

Ricerca dell'Universita Padova, distorta la percezione del tempo

‘3 o @ 0 Redazione ANSA PADOVA 19 maggio 2020 17:33 (&) Scrivialla redazione (&) Stampa

informazione pubblicitaria

LA HOME UTE&BENESSERE

Coronavirus, contagi
in altalena, il doppio
di ieri. Risalgono
anche le vittime
Sanita

La quarantena ha
inciso sul sonno e
sull'umore

Stili di Vita

Coronavirus: arriva il
saluto "ispirato” al
porcospino

Sanita

Coronavirus: Galli, le

La quarantena ha inciso su sonno e umore © ANSA/Ansa : %é%iﬁgﬁ& classi sono piu
rischiose delle
palestre
Sanita

La quarantena, terminata nella versione piu restrittiva il 4 maggio, ha comportato un grande
cambiamento nelle abitudini di vita degli italiani. E' quanto emerge da uno studio
dell'Universita di Padova.

Il confinamento - secondo la ricerca - se da un lato & stato essenziale per ridurre il
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numero di contagi, ha avuto un grande impatto (psicologico, economico e sociale) immunitarie
riducendo la qualita della vita delle persone e mettendo a rischio la salute psico-fisica di Medicina

molti individui. Nicola Cellini del Dipartimento di Psicologia Generale dell'Universita di

Padova - in collaborazione con Giovanna Mioni dello stesso Dipartimento, Natale Canale
del Dipartimento di Psicologia dello Sviluppo e della Socializzazione dell'Ateneo patavino e

Sebastiano Costa del Dipartimento di Psicologia dell'Universita della Campania - ha Cefalee ed
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analizzato la qualita del sonno in un campione di 1310 persone tra i 18 e 35 anni ponendo
a confronto la settimana 17-23 marzo (la seconda di lockdown completo) e la prima di
febbraio (dall'1 al 7, cioé sette giorni in cui non vi era alcun tipo di restrizione sul territorio
italiano).

Dallo studio pubblicato sulla rivista ufficiale della European Sleep Research Society, il
"Journal of Sleep Research Research", &€ emerso che la ridotta attivita fisica e la scarsa
esposizione alla luce solare, I'assenza di attivita sociali, le paure per il contagio e per la
situazione economica, il cambiamento di vita familiare hanno portato a un peggioramento
della qualita del sonno, un netto cambiamento nei ritmi sonno-veglia, un incremento nell'uso
dei media digitali e a una distorta percezione del tempo che scorre.
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(24.95% dei lavoratori, 23.73% degli studenti) del nostro campione ha mostrato sintomi da
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moderati a estremamente severi di depressione, il 32.6% di ansia e uno su due (49.47%
dei lavoratori, 51.6% degli studenti) sintomi di stress. Abbiamo inoltre evidenziato un
grande cambiamento nel ritmo sonno-veglia; vi € un dato identico sull'orario in cui il
campione va a dormire mentre si & registrato che i lavoratori si sono svegliati molto piu
tardi durante il lockdown". (ANSA).
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La quarantena ha inciso sul sonno e sull'umore
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IL GIORNALE DI SICILIA

La quarantena ha inciso su sonno e umore

© ANSA

La quarantena, terminata nella versione piu restrittiva il 4 maggio, ha
comportato un grande cambiamento nelle abitudini di vita degli italiani. E'
quanto emerge da uno studio dell'Universita di Padova.

IL confinamento - secondo la ricerca - se da un lato & stato essenziale per
ridurre il numero di contagi, ha avuto un grande impatto (psicologico, economico SCARICA GRATUITAMENTE
e sociale) riducendo la qualita della vita delle persone e mettendo a rischio la LA PRIMA PAGINA
salute psico-fisica di molti individui. Nicola Cellini del Dipartimento di Psicologia
Generale dell'Universita di Padova - in collaborazione con Giovanna Mioni dello

stesso Dipartimento, Natale Canale del Dipartimento di Psicologia dello Sviluppo

e della Socializzazione dell'Ateneo patavino e Sebastiano Costa del -
M v AL
Dipartimento di Psicologia dell'Universita della Campania - ha analizzato la

qualita del sonno in un campione di 1310 persone tra i 18 e 35 anni ponendo a

confronto la settimana 17-23 marzo (la seconda di lockdown completo) e la

Coronavirus, risale la
curva dei contagi in
Italia: in aumento

prima di febbraio (dall'1 al 7, cioé sette giorni in cui non vi era alcun tipo di

restrizione sul territorio italiano).
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Dallo studio pubblicato sulla rivista ufficiale della European Sleep Research
Society, il "Journal of Sleep Research Research®, & emerso che la ridotta attivita
fisica e la scarsa esposizione alla luce solare, l'assenza di attivita sociali, le paure
per il contagio e per la situazione economica, il cambiamento di vita familiare
hanno portato a un peggioramento della qualita del sonno, un netto
cambiamento nei ritmi sonno-veglia, un incremento nell'uso dei media digitali e

a una distorta percezione del tempo che scorre.

"Lo studio ha messo in luce dati allarmanti sulla salute mentale - rileva Cellini -:
il 24.2% (24.95% dei lavoratori, 23.73% degli studenti) del nostro campione ha
mostrato sintomi da moderati a estremamente severi di depressione, il 32.6% di
ansia e uno su due (49.47% dei lavoratori, 51.6% degli studenti) sintomi di stress.
Abbiamo inoltre evidenziato un grande cambiamento nel ritmo sonno-veglia; vi
€ un dato identico sull'orario in cui il campione va a dormire mentre si &
registrato che i lavoratori si sono svegliati molto piu tardi durante il lockdown".

(ANSA).
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che a causa di differenti fattori, tra cui la ridotta attivita fisica e la scarsa esposizione

alla luce solare, ma anche a causa dell’assenza di attivita sociali e delle paure legate a
contagio e situazione economica, & stato riscontrato un peggioramento diffuso della

qualita del sonno.

Ma non solo, perché dalla ricerca & emerso anche come, tra gli altri effetti da
lockdown, sia stato riscontrato un netto cambiamento nei ritmi sonno-veglia, un
incremento deciso nell’'uso di internet e media digitali e una distorta percezione del
tempo che scorre.

Lo studio ha sottolineato, inoltre, dati legati alla salute mentale, con il 24.2%
(24.95% dei lavoratori, 23.73% degli studenti) del campione che ha mostrato
sintomi da moderati a estremamente severi di depressione, il 32.6% di ansia e uno su
due (il 49.47% dei lavoratori e il 51.6% degli studenti) sintomi di stress.

In particolare, nei soggetti con elevati sintomi di depressione, ansia e stress si sono
verificati proprio problemi legati al sonno, in aumentato dal 40.5% al 52%. Sul tema
si & espressa di recente anche I'Organizzazione Mondiale della Sanita, con un focus
sugli adolescenti, in un report che ha analizzato dati sulla salute fisica, le relazioni
sociali e il benessere mentale di 227.441 studenti di 11, 13 e 15 anni, provenienti da
45 Paesi dell’Europa e del Canada.

E’ stato riscontrato che “un numero crescente di ragazzi e ragazze in tutta la regione
europea sta segnalando problemi di salute mentale, anche semplicemente sentendosi

giu, nervosi o irritabili. E questa € una preoccupazione anche per tutti noi”, ha detto
Hans Henri P.Kluge, direttore regionale dell’'Oms per I’'Europa.
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La quarantena, terminata nella versione piu restrittiva il 4 maggio, ha _
comportato un grande cambiamento nelle abitudini di vita degli italiani. Il @ Print 2| POF
confinamento, se da un lato & stato essenziale per ridurre il numero di contagi,

haavuto un grande impatto riducendo la qualita della vita delle persone e mettendo a rischio la salute
psico-fisica di molti individui.Nicola Cellinidel Dipartimento di Psicologia Generale dell'Universita di
Padova, in collaborazione con Giovanna Mioni dello stesso Dipartimento, Natale Canale del
Dipartimento di Psicologia dello Sviluppo e della Socializzazione dell’Ateneo patavino e Sebastiano
Costa del Dipartimento di Psicologia dell'Universita della Campania, ha analizzato la qualita del sonno
in un campione di 1.310 persone tra i 18 e 35 ponendo a confronto la settimana 17-23 marzo e la
prima di febbraio. | 1.310 partecipanti, che hanno un’eta media di 23.91 anni con un delta di +3.60,
sono stati divisi in due sotto-campioni: 809 di studenti universitari e 501 lavoratori. Lo studio & stato
condotto tra il 24 e il 28 marzo attraverso questionari in cui si chiedeva ai soggetti di descrivere I'orario
medio in cui andavano a letto e di quando sisvegliavano, la loro difficolta ad addormentarsi, quanto il
loro sonno era percepito come riposante. Inoltre sono state fatte domande sull’'uso della tecnologia
prima di andare a dormire e sulla loro percezione dello scorrere del tempo. L'obiettivo era quello di

caratterizzare i cambiamenti di abitudine e la percezione dei propri ritmi durante la quarantena.

Dallo studio pubblicato sulla rivista ufficiale della European Sleep Research Society, il «Journal of
Sleep Research Researchy, con il titolo “Changes in sleep pattern, senseof time, and digital media
use during COVID-19 lockdown in Italy” dal team di ricerca padovano € emerso che la ridotta attivita
fisica e la scarsa esposizione alla luce solare, 'assenza di attivita sociali, le paure per il contagio e per
la situazione economica, il cambiamento di vita familiare hanno portato a un peggioramento della
qualita del sonno, un netto cambiamento nei ritmi sonno-veglia, un incremento nell'uso dei media
digitali e a una distorta percezione del tempo che scorre.«Gia dai primi giorni di lockdown risultava
evidente dai commenti sui principali social come le persone lamentassero difficolta legate al sonno e
avessero problemi a tenere traccia del tempo che scorreva. In particolare molti si sono rifugiati nell'uso
di piattaforme digitali come Social media, Youtube e Zoom — afferma Nicola Cellini -. Noi ci siamo
chiesti prima di tutto quale fosse lo stato di salute mentale delle persone ese questo aumento di uso
degli strumenti digitali, quasi obbligatori in assenza di contatti socialifisici, potesse influenzare i nostri
ritmi e la qualita del sonno. Lo studio ha messo in luce dati allarmanti sulla salute mentale: il 24.2% del
nostro campione ha mostratosintomi da moderati a estremamente severi didepressione, il 32.6% di
ansiae uno su due sintomi di stress. Abbiamo inoltre evidenziato un grande cambiamento nel ritmo
sonno-veglia: vi & un dato identico sull'orario in cui il campione va a dormire mentre si € registrato che i
lavoratori si sono svegliati molto piu tardi durante il lockdown — continua Nicola Cellini -. Infatti le
persone hanno iniziato ad andare a letto circa 41 minuti dopo il consueto orario e a svegliarsi 54 minuti
piu tardi rispetto al periodo precedente alle restrizioni. Non solo, nonostante le persone passassero pil
tempo a letto, la qualita del sonno & peggiorata:in particolare in persone con elevati sintomi di
depressione, ansia e stress quelle con problemi del sonno € aumentata dal 40.5% al 52.4%.
Nonostante le persone utilizzassero maggiormente i media digitali nelle due ore prima di andare a
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dormire, a differenza di quanto ipotizzato, questo uso della tecnologia non ha influenzato in maniera
significativa il peggioramento della qualita del sonno, ma solo il tempo impiegato ad addormentarsi, e
I'orario di letto e risveglio. Questo dato — dice Nicola Cellini — va interpretato nel contesto delle
restrizioni nel quale, secondo noi, 'impatto della tecnologia sul sonno & stato secondario rispetto agli
aspetti piu psicologici legati a stress, ansia e fisiologici, come la riduzione di esposizione alla luce
solare e delle attivita fisiche. Paradossalmente in questa situazione di emergenza il supporto sociale
fornito da questi media, generalmente nemici storici del sonno, pud aver ridotto I'impatto
psicofisiologico delle restrizioni perché social e media digitali tecnologici hanno mitigato gli effetti
psicologici negativi. Per esemplificare, le chiamate Skype a fidanzati/e, amici, compagni/e prima di
andare a letto hanno ridotto le distanze sociali e i commenti su Whatsapp, Facebook o Instagram
possono aver alleggerito il clima di quarantena. Durante la quarantena -sottolinea Nicola Cellini — le
persone hanno mostrato difficolta nel tenere traccia del tempo confondendo spesso il giorno della
settimana, del mese, o I'ora del giorno. Infine dalle risposte date dal campione & emerso la comune
sensazione che il tempo fosse dilatato e non scorresse mai». Questi dati sono i primi di una serie di
studi che mostrano come il lockdown, sin dalle prime settimane, ha portato a grandi cambiamenti
psico-fisio-sociali di cui si & parlato forse poco.

«Considerando che le alterazioni del sonno — conclude Nicola Cellini -sono tra i principali fattori
predittivi di depressione, ansia e stress, ma anche di problematiche cardiovascolari, gli interventi
preventivicome raccomandazioni su una corretta igiene del sonno e trattamenti tempestivi come
terapie brevi di tipo cognitivo-comportamentali specifiche per I'insonnia, gestibili anche online, possono
essere di grande impatto sul benessere a lungo termine della persona. La speranza di tutti &€ che
lockdown non si ripeta, ma in questa eventualita i nostri risultati, insieme ad altri studi di altri gruppi di
ricerca che verranno pubblicati nelle prossime settimane, potranno servire a pianificare interventi di
prevenzione e trattamento ad-hoc per migliorare la qualita di vita e il benessere delle persone».
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Un team di esperti ha svolto presso I'Universita di Padova delle
ricerche sugli effetti generati dal lockdown sulla popolazione,
analizzando in particolare la seconda settimana: quella che
andava dal 17 al 23 di marzo. Dall'analisi sono emersi alti livelli di
depressione, elevato stress, insonnia e difficolta nella
percezione del tempo. Questi i risultati causati dal trascorrere
molto tempo chiusi in casa, e pubblicati sulla rivista di carattere
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La quarantena, terminata nella versione piu restrittiva il 4
f maggio, ha comportato un grande cambiamento nelle

abitudini di vita degli italiani. E' quanto emerge da uno studio

Sonno disturbato durante la quarantena dellUniversita di Padova.

Il confinamento - secondo la ricerca -, se da un lato & stato

essenziale per ridurre il numero di contagi, ha avuto un
grande impatto (psicologico, economico e sociale) riducendo la qualita della vita delle persone e mettendo a
rischio la salute psico-fisica di molti individui. Nicola Cellini del Dipartimento di Psicologia Generale
dell'Universita di Padova - in collaborazione con Giovanna Mioni dello stesso Dipartimento, Natale Canale del
Dipartimento di Psicologia dello Sviluppo e della Socializzazione dell'Ateneo patavino e Sebastiano Costa del
Dipartimento di Psicologia dell'Universita della Campania - ha analizzato la qualita del sonno in un campione di
1310 persone tra i 18 e 35 anni ponendo a confronto la settimana 17-23 marzo (la seconda di lockdown
completo) e la prima di febbraio (dall'1 al 7, cioé sette giorni in cui non vi era alcun tipo di restrizione sul
territorio italiano).

Dallo studio pubblicato sulla rivista ufficiale della European Sleep Research Society, il "Journal of Sleep
Research Research", & emerso che la ridotta attivita fisica e la scarsa esposizione alla luce solare, 'assenza
di attivita sociali, le paure per il contagio e per la situazione economica, il cambiamento di vita familiare hanno
portato a un peggioramento della qualita del sonno, un netto cambiamento nei ritmi sonno-veglia, un
incremento nell'uso dei media digitali e a una distorta percezione del tempo che scorre. "Lo studio ha messo
in luce dati allarmanti sulla salute mentale - rileva Cellini -: il 24.2% (24.95% dei lavoratori, 23.73% degli studenti)
del nostro campione ha mostrato sintomi da moderati a estremamente severi di depressione, il 32.6% di ansia
e uno su due (49.47% dei lavoratori, 51.6% degli studenti) sintomi di stress. Abbiamo inoltre evidenziato un
grande cambiamento nel ritmo sonno-veglia; vi & un dato identico sull'orario in cui il campione va a dormire
mentre si € registrato che i lavoratori si sono svegliati molto piu tardi durante il lockdown".

Nessun commento per questo articolo.
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Ansia e stress da quarantena:

LA RICERCA

PADOVA La ridotta attivita fisica e
la scarsa esposizione alla luce so-
lare, I'assenza di attivita sociali,
le paure per il contagio e per la si-
tuazione economica, il cambia-
mento di vita familiare hanno
portato a un peggioramento del-
la qualitd del sonno, un incre-
mento nell'uso dei media digitali
e a una distorta percezione del
tempo che scorre. E T'altra faccia
del “lockdown”, il fardello che ci
portiamo dietro dopo I'esperien-
zadel #restateacasa.

A scandagliare come hanno
reagito gli italiani al confinamen-
to forzato & una ricerca targata
Universita di Padova pubblicata
sul “Journal of Sleep Research”.
Il confinamento, se da un lato &
stato essenziale per ridurre la ca-

tena delle infezioni, ha avuto un
grande impatto (psicologico, eco-
nomico e sociale) riducendo la
qualita della vita e mettendo a ri-
schio la salute psico-fisica di mol-
ti. Nicola Cellini del Dipartimen-
to di Psicologia generale, in colla-
borazione con Giovanna Mioni
dello stesso Dipartimento, Nata-
le Canale del Dipartimento pata-
vino di Psicologia dello Sviluppa
e della Socializzazione e Sebastia-
no Costa del Dipartimento di Psi-

cologia dell'Universita della Cam-
pania, ha analizzato la qualita
del sonno in un campione di 1310
persone tra i 18 e 35 ponendo a
confronto la settimana 17-23
marzo (la seconda di lockdown
completo) e la prima di febbraio
(dall'l al 7, cioé sette giorni in cui
non vi era alcun tipo di restrizio-
ne). 11.310 partecipanti (880 don-
ne e 430 uomini), che hanno
un’eta media di 23,91 anni, sono
stati divisi in due sotto-campioni:
809 di studenti universitari e 501
lavoratori. Lo studio & stato con-
dotto attraverso questionari.

L'OBIETTIVO

L'obiettivo era quello di carat-
terizzare i cambiamenti di abitu-
dine e la percezione dei propri
ritmi durante la quarantena. «L.o
studio ha messo in luce dati allar-
manti sulla salute mentale: il

24.2% (24.95% dei lavoratori,
23.73% degli studenti) del nostro
campione ha mostrato sintomi

da moderati a estremamente se-
veri di depressione, il 32.6% di an-
sia e uno su due (49.47% dei lavo-
ratori, 51.6% degli studenti) sinto-
mi di stress. Abbiamo inoltre evi-
denziato - illustra Cellini - un
grande cambiamento nel ritmo
sonno-veglia: vi & un dato identi-
co sull'orario in cui il campione
va a dormire mentre si € registra-
to che ilavoratori si sono sveglia-
ti molto pit tardi durante il lock-
down. Infatti le persone hanno
iniziato ad andare a letto circa 41
minuti dopo il consueto orario e
a svegliarsi 54 minuti piu tardi ri-
spetto al periodo precedente alle
restrizioni. I lavoratori si sono
svegliati 1 ora e 13 minuti dopo
mentre gli studenti solo 45 minu-
ti»,

I SINTOMI

Non solo, nonostante le perso-
ne passassero piit tempo a letto,
la qualita del loro sonno € peggio-
rata, in particolare quelle con ele-
vati sintomi di depressione, an-
sia e stress. Durante la quarante-
na, inoltre gli intervistati hanno
confessato di mostrare difficolta
nel tenere traccia del tempo con-
fondendo spesso il giorno della
settimana, del mese, o I'ora del
giorno. Comune la sensazione
che il tempo fosse dilatato e non
scorresse mai. Con un effetto po-
sitivo dato dall’hi-tech: le video-
chiamate a fidanzati e amici pri-
ma di andare a letto hanno ridot-
to le distanze sociali e i commen-
ti su Whatsapp, Facebook o Insta-
gram hanno alleggerito il clima
di quarantena. Rasserenando an-
cheil sonno.

Federica Cappellato

STUDIO DELL'ATENED
SU 1.310 STUDENTI

E LAVORATORI:

DATI ALLARMANTI
SULL'EQUILIBRIO

NEI RITMI DI VITA
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«Illockdown
stravolge il ritmo
sonno e veglia»

Indagine su un campione
di 1310 tra studenti e lavoratori
Nicola Cellini (Psicologia)
«Molti accusanao sintomi
di depressione, ansia e stress»

PADOVA

11 lockdown imposto per far
fronte alla pandemia di coro-
navirus ha causato un peg-
gioramento della qualita del
sonno, con unnetto cambia-
mento nei ritmi sonno-ve-
glia, un incremento dell’'uso
dei media digitali e una di-
storta percezione del tempo
che scorre. A svelarlo é la ri-
cerca dell'Universita di Pa-
dova pubblicata sul “Jourr-
nalof sleep research” firmata
daNicola Cellini del Diparti-
mento di Psicologia genera-
lein collaborazione con Gio-
vanna Mioni e di Natale Ca-
naledel Dipartimentodi Psi-

Nicola Cellini

cologia dello sviluppo e del-
la socializzazione e di Seba-
stiano Costa del Dipartimen-
todiPsicologiadell'Universi-
tadella Campania.

La ricerca ha evidenziato
che laridotta attivita fisica e
la scarsa esposizione alla lu-
ce solare, 'assenza di attivi-
tasociali, le paure peril con-
tagio e perlasituazione eco-
nomica, il cambiamento di
vita familiare hanno portato

a un peggioramento della
qualitadel sonno. Il campio-
ne era di 1310 partecipanti,
dicui 880 donne e 430 uomi-
ni, eta media 23,91 anni.
Fra loro studenti universita-
rielavoratori.

«Giadai primi giornidiloc-
kdown molte persone la-
mentavano difficolta legate
al sonno» afferma Cellini, «e
problemi a tenere traccia
del tempo che scorreva. Mol-
ti si sono rifugiati nell'uso di
piattaforme digitali. Ci sia-
mo chiesti quale fosse lo sta-
to di salute mentale delle
persone e se questo aumen-
to dell'uso di strumenti digi-
tali, quasi obbligatori in as-
senza di contatti sociali fisi-
ci, potesse influenzare i rit-
mi e la qualita del sonno. Lo
studio ha messo in luce dati
allarmanti» rivela Cellini, «il
24,2% ha mostrato sintomi
da moderati a estremamen-
te severi di depressione, il
32,6% di ansia e uno su due
sintomi di stress. La qualita
del sonno é peggiorata, cosi
come si & visto un grande
cambiamentonel ritmo son-
no-veglia. Le alterazioni del
sonno sono tra i principali
fattori predittivi di depres-
sione, ansia e stress ma an-
chedi problemi cardiovasco-
lari. E fondamentale quindi
pianificare interventi di pre-
venziones», —
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Due vittime, ma anche 10 guariti dal Covid
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