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Il Centro Phoenix

Il Centro Phoenix € la prima Societa a Responsabilita Limitata nata in Italia in ambito
psicologico. Con sedi a Bassano del Grappa, Romano d'Ezzelino, Thiene e Padova, oltre a servizi
online su tutto il territorio nazionale, rappresenta un punto di riferimento per la psicologia,

neuropsicologia, riabilitazione e psicoterapia.

Dal 2000, il Centro si distingue per 'approccio scientifico rigoroso e la continua validazione dei

risultati.

La nostra missione € promuovere il benessere psicologico attraverso interventi evidence-based,

formazione qualificata e ricerca scientifica.

Sito web: www.centrophoenix.net
Email: segreteria@centrophoenix.it
Telefono: 0424 382527

Sede: Via Bassanese 72, 36060 Romano d'Ezzelino (VI)
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Capitolo 1: Inquadramento Scientifico

Il biofeedback € una tecnica terapeutica che consente di apprendere a controllare risposte
fisiologiche normalmente involontarie. Attraverso strumentazioni specializzate, fornisce
informazioni in tempo reale su parametri quali frequenza cardiaca, variabilita cardiaca,

conduttanza cutanea, temperatura periferica e tensione muscolare.

Il neurofeedback si concentra sulla regolazione dell'attivita cerebrale, registrando le onde
elettroencefalografiche e permettendo al soggetto di modificare volontariamente i pattern

cerebrali attraverso l'apprendimento operante.

Secondo il National Institute of Health, il biofeedback fa parte della mind-body medicine,
riconoscendo l'interconnessione profonda tra mente e corpo. E non invasivo, stimola le naturali

capacita di autoregolazione e assegna alla persona un ruolo attivo nel processo di guarigione.

La psicofisiologia studia i correlati fisiologici dei processi psicologici e del comportamento. Il
Sistema Nervoso Autonomo, parte del sistema nervoso periferico, regola le funzioni vegetative
con due componenti: la simpatica (risposta di attivazione, fuga/attacco) e la parasimpatica

(recupero e rilassamento).

L'equilibrio tra queste componenti ¢ fondamentale per il benessere. Lo stress cronico puo
alterare questo equilibrio causando disturbi psicosomatici. Il biofeedback insegna a ripristinare e

mantenere un equilibrio ottimale tra attivazione e rilassamento.
Aritmia Sinusale Respiratoria (RSA)

Durante l'inspirazione predomina l'attivita simpatica con aumento della frequenza cardiaca. Durante
I'espirazione prevale I'attivita parasimpatica con rallentamento del battito. Questa oscillazione € un

indicatore di salute cardiovascolare.

I disturbi da disregolazione autonomica sono in crescita nei paesi industrializzati. Persone che

vivono prolungati periodi di ansia e stress hanno il doppio delle probabilita di sviluppare artrite,
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emicrania, asma, disturbi gastrici e cardiopatie. L'ADHD colpisce il 3-7% dei bambini in eta

scolare. L'epilessia farmaco-resistente interessa il 20-30% dei pazienti.

Il biofeedback si basa sull'apprendimento operante: attraverso il rinforzo immediato del
feedback, l'individuo apprende a modificare i propri stati psicofisiologici. La teoria del Gate
Control del dolore (Melzack e Wall) spiega come il biofeedback moduli la percezione del dolore

agendo su fattori fisici, emozionali e cognitivi.

La neuroplasticita cerebrale € fondamentale per il neurofeedback: il cervello mantiene capacita
plastiche lungo tutto 1'arco di vita, permettendo modificazioni funzionali in risposta

all'apprendimento.
Studio di Riferimento

Gevensleben et al. (2009) su Journal of Child Psychology and Psychiatry hanno dimostrato che il

neurofeedback produce miglioramenti significativi nel' ADHD con effetti mantenuti a 6 mesi di follow-

up.
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Capitolo 2: Meccanismi e Processi Psicofisiologici

Il Sistema Nervoso Autonomo regola le funzioni viscerali operando largamente al di fuori del
controllo volontario. La divisione simpatica si attiva in risposta a stress producendo: aumento
frequenza cardiaca, dilatazione pupillare, sudorazione, redistribuzione del flusso sanguigno. La
divisione parasimpatica (nervo vago) promuove: rallentamento cardiaco, digestione, recupero

energetico.

L'HRV rappresenta le continue oscillazioni nell'intervallo tra battiti. Un'elevata HRV indica
salute cardiovascolare e resilienza allo stress, riflettendo un efficace bilanciamento simpatico-
parasimpatico. Ridotta HRV ¢ associata a patologie e rappresenta un fattore di rischio

cardiovascolare.

Elevata HRV si associa a maggiore flessibilita emotiva, migliore regolazione affettiva e resilienza
agli eventi stressanti. L'HRV Biofeedback insegna respirazione diaframmatica a circa 6

respiri/minuto, inducendo coerenza cardiaca con numerosi benefici.
Protocollo HRV Biofeedback

Il training consiste in 15-20 sessioni mono/bisettimanali di 40-50 minuti. Include monitoraggio basale,
training guidato e pratica autonoma. I pazienti apprendono respirazione diaframmatica da praticare

quotidianamente.

L'attivita cerebrale si scompone in bande di frequenza: Delta (<4 Hz, sonno profondo), Theta (4-
8 Hz, rilassamento/memoria), Alfa (8-12 Hz, rilassamento vigile), Beta (12-30 Hz, attenzione),
Gamma (>30 Hz, processi cognitivi complessi). Il neurofeedback permette di modificare questi

pattern attraverso feedback in tempo reale.

Nell' ADHD si rileva eccesso di theta e deficit di beta frontale. Il neurofeedback normalizza

questo pattern producendo miglioramenti significativi e duraturi in disattenzione e iperattivita.
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Fattori di rischio: stress cronico, eventi traumatici, sedentarieta, scarso sonno, isolamento
sociale, predisposizione genetica. Fattori protettivi: supporto sociale, attivita fisica, mindfulness,
sonno di qualita, prospettiva ottimistica. Il biofeedback rafforza i fattori protettivi insegnando

autoregolazione.
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Capitolo 3: Evidenze Scientifiche

Una meta-analisi su Clinical Psychology Review ha esaminato 42 studi sul neurofeedback per
ADHD, concludendo che produce miglioramenti con dimensioni dell'effetto paragonabili ai
farmaci. Per il dolore cronico, revisioni sistematiche evidenziano risultati positivi per cefalea
tensiva, emicrania e dolore muscoloscheletrico, con riduzione dell'intensita e miglioramento

della qualita di vita.

Studi controllati sull' HRV Biofeedback mostrano riduzioni significative nei sintomi ansiosi,
comparabili alla terapia cognitivo-comportamentale ma con meno sessioni. Studi longitudinali

documentano il mantenimento dei benefici a distanza di anni.
Livelli di Evidenza

L'Association for Applied Psychophysiology and Biofeedback classifica I'efficacia su 5 livelli. Il
neurofeedback per ADHD ha raggiunto il Livello 4 (efficacia dimostrata), 'HRV Biofeedback per ansia il
Livello 3 (efficacia probabile).

L'American Academy of Pediatrics riconosce il neurofeedback come intervento di Livello 1 per
ADHD, equiparandolo ai farmaci. La Societa Italiana per lo Studio delle Cefalee assegna al
biofeedback livello di evidenza A per la profilassi dell'emicrania. L'European Society of
Cardiology riconosce 'HRV Biofeedback nella gestione dello stress e prevenzione

cardiovascolare.

Per ADHD: minimo 30-40 sessioni di neurofeedback. Per ansia/stress: 10-20 sessioni HRV
Biofeedback con pratica quotidiana. Per dolore cronico: approccio multimodale integrando
biofeedback, educazione al dolore e terapia cognitivo-comportamentale. Fondamentale una

valutazione psicofisiologica basale per personalizzare il protocollo.
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Capitolo 4: Riconoscere i Segnali

Segnali cardiovascolari: palpitazioni, oppressione toracica, variazioni pressorie, recupero lento
dopo sforzo. Respiratori: fiato corto, respiro superficiale, difficolta a respirare profondamente,
iperventilazione. Muscolari: tensione cronica (spalle, collo, mandibola), cefalea tensiva,
bruxismo. Gastrointestinali: nausea, dolore addominale, alternanza stipsi/diarrea, sindrome

colon irritabile.

Monitorare quotidianamente: tensione muscolare in diverse parti del corpo, qualita del respiro,
sensazioni gastriche, temperatura delle mani. Tenere un diario associando osservazioni a
circostanze e stati emotivi. Riconoscere segnali precoci di stress: lieve tensione alle spalle,
respiro superficiale, irrequietezza interna. Identificare anche i propri stati di rilassamento e

benessere.
Checklist Auto-Osservazione

1. Al risveglio: Come mi sento fisicamente?

2. Durante la giornata: Quali situazioni aumentano la tensione?
3. Sera: Quali momenti di calma ho sperimentato?

4. Prima di dormire: Riesco a rilassarmi?

5. Annotare pattern ricorrenti settimanalmente.

Consultare se: sintomi persistono nonostante tentativi di auto-gestione, intensita interferisce con
funzionamento lavorativo/sociale/familiare, qualita del sonno cronicamente compromessa,
cefalea frequente, dolore cronico non controllato, ipertensione da stress, disturbi
gastrointestinali persistenti, difficolta attenzione/concentrazione. Nei bambini: difficolta
scolastiche persistenti, comportamenti impulsivi problematici, lamentele somatiche frequenti

senza causa medica.
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Capitolo 5: Strategie e Interventi

Stress Cronico e Disturbi Psicosomatici

Trattamento integrato mente-corpo. Valutazione psicofisiologica identifica pattern specifici di
risposta. HRV Biofeedback regola il Sistema Nervoso Autonomo inducendo coerenza cardiaca.
EMG Biofeedback per tensione muscolare. Integrazione con tecniche cognitive per lavorare su

pensieri che attivano stress.

Dolore Cronico

Approccio basato sulla modulazione del dolore. EMG Biofeedback per rilassare muscoli
coinvolti, interrompendo pattern di tensione protettiva. HRV Biofeedback modula percezione
attraverso sistema autonomico e vie discendenti di controllo. Incremento HRV associato ad

aumento soglia del dolore e migliore tolleranza.

Cardiopatie e Ipertensione

HRYV Biofeedback e biofeedback temperatura riducono pressione arteriosa sistolica di 10-15
mmHg, diastolica di 5-10 mmHg, paragonabile a farmaci antipertensivi senza effetti collaterali.

Nella riabilitazione post-infarto, incremento HRV riduce rischio aritmie e eventi futuri.

ADHD e Disturbi dell'Attenzione

Normalizza pattern cerebrale (riduce theta, aumenta beta frontale). 30-40 sessioni producono
miglioramenti significativi e duraturi in disattenzione, impulsivita, iperattivita, con benefici su

rendimento scolastico, relazioni sociali e autostima.

Epilessia
Training SMR (12-15 Hz) riduce eccitabilita corticale. 70-80% dei pazienti sperimentano

riduzione di almeno 50% delle crisi. Particolarmente rilevante per epilessia farmaco-resistente.

Disturbi d'Ansia e dell'Umore

Protocolli che potenziano attivita alfa per riduzione sintomi ansiosi. Nella depressione,
riequilibrio dell'asimmetria frontale (ridotta attivita prefrontale sinistra vs destra) mostra

risultati promettenti.
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15 strategie quotidiane evidence-based per la regolazione psicofisiologica:

1. Respirazione Diaframmatica Quotidiana: 10-15 minuti/giorno di respirazione

diaframmatica lenta (5-6 respiri/minuto). Favorisce attivazione parasimpatica e aumenta HRV.

2. Pause di Rilassamento Muscolare: Ogni ora, 2-3 minuti per sciogliere tensioni: roteare

spalle, allungare collo, serrare/rilasciare pugni.

3. Routine del Sonno Regolare: Orari regolari di addormentamento/risveglio. Ridurre

schermi 2 ore prima del sonno. Attivita rilassanti serali.

4. Attivita Fisica Regolare: Minimo 150 minuti/settimana di attivita aerobica moderata.

Migliora HRV e capacita di regolazione autonomica.

5. Mindfulness e Presenza: Consapevolezza del momento presente durante attivita

quotidiane. Riduce rimuginio, favorisce calma.

6. Gestione Stimoli Stressanti: Ridurre esposizione a fonti evitabili di stress. Creare spazi

liberi da richieste eccessive.

7. Connessioni Sociali Significative: Coltivare relazioni di qualita. Supporto sociale ¢

potente fattore protettivo.

8. Alimentazione Consapevole: Evitare eccesso caffeina e zuccheri. Alimentazione

equilibrata. Mangiare con calma masticando bene.

9. Temperature Rilassanti: Bagni caldi serali favoriscono stato parasimpatico. Esposizione al

freddo controllato migliora resilienza.

10. Diario Emozioni e Sensazioni: Annotare emozioni e sensazioni fisiche. Sviluppa

consapevolezza collegamenti mente-corpo.

11. Esposizione alla Natura: Tempo regolare in ambienti naturali riduce cortisolo, abbassa

pressione, migliora umore.

12. Limiti Digitali: Stabilire limiti chiari a dispositivi. Creare zone e tempi liberi da tecnologia,

specialmente pre-sonno.

13. Gratitudine e Positivita: Diario della gratitudine: annotare 3 cose per cui si € grati ogni

giorno. Influenza positivamente SNA.
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14. Creativita ed Espressione: Attivita creative (musica, arte, scrittura, giardinaggio)

favoriscono stati di flusso e riducono stress.

15. Auto-Compassione: Trattarsi con gentilezza. Auto-critica attiva stress, auto-compassione

favorisce sicurezza e calma.
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Capitolo 6: Risorse e Approfondimenti

Approfondimenti disponibili sul sito www.centrophoenix.net:

e Pagina Biofeedback: /terapie-servizi/biofeedback-efficacia-clinica/

e HRYV Biofeedback: /adulti/hrv-biofeedback/

e Neurofeedback: /adulti/neurofeedback/

¢ Blog Biofeedback: /blog/category/adulti-salute-e-benessere/biofeedback-e-neurofeedback/
e Dolore Cronico: /blog/category/adulti-salute-e-benessere/dolore-cronico/

e Servizi Online: /servizi-clinici-acquistabili-online/
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Conclusioni

Il biofeedback e neurofeedback rappresentano approcci terapeutici innovativi che integrano
neuroscienze con una visione olistica della salute. Permettono di apprendere autoregolazione

con competenze che si mantengono nel tempo.

Le evidenze scientifiche confermano I'efficacia per stress cronico, ansia, dolore cronico, ADHD,
epilessia e cardiopatie. Sono non invasivi, privi di effetti collaterali significativi e producono
cambiamenti duraturi. Il ruolo attivo della persona nel percorso di cura potenzia l'efficacia e

sviluppa senso di competenza e controllo.

La ricerca continua a espandere le conoscenze. Studi di neuroimaging documentano
cambiamenti strutturali e funzionali nel cervello. L'integrazione con psicoterapia, mindfulness e

approcci farmacologici quando necessari permette personalizzazione del trattamento.

L'invito e di considerare biofeedback e neurofeedback come strumenti di empowerment
personale. Che si affronti una condizione clinica specifica o si desideri migliorare la gestione
dello stress, questi approcci offrono modalita concrete e scientificamente validate per il

benessere psicofisiologico.

Il Centro Phoenix offre valutazioni specialistiche, percorsi personalizzati e formazione continua.
Investire nella salute psicofisiologica ¢ prezioso: le competenze acquisite vi accompagneranno

per tutta la vita, permettendo di affrontare le sfide con resilienza e coltivare benessere duraturo.
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Contatti e Prenotazioni

Bassano del Grappa
Via Cogo, 103 int. 1 - Bassano del Grappa (VI)

Romano d'Ezzelino (Sede Legale)

Via Bassanese 72 - 36060 Romano d'Ezzelino (VI)

Thiene

Via Valdastico 100 - Thiene (VI)

Padova
Via Annibale da Bassano, 14 - Padova (PD)

Online

Telefono: 0424 382527
SMS: 347 8911893 (solo ricezione/invio SMS)
Email: segreteria@centrophoenix.it

Sito web: www.centrophoenix.net

Lunedi - Venerdi: 8:00 - 18:00

e Facebook: @CentroPhoenix
¢ LinkedIn: Centro Phoenix
e YouTube: Centro Phoenix Channel

e Instagram: @centrophoenix
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Servizi Online Disponibili

Il Centro Phoenix offre servizi di consulenza psicologica e percorsi terapeutici online, per
raggiungere chi non puo accedere fisicamente alle nostre sedi. I servizi online includono

biofeedback e neurofeedback con dispositivi domiciliari.
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