
CONVEGNO
Mindfulness - La persona al centro
Pratiche, strategie e obiettivi per il 

benessere lavorativo negli Enti Locali



La cultura del sonno di qualità
e di giusta quantità connesso

con le performance: 
equilibrio sonno, persona e lavoro



La situazione attuale



Sempre più persone oggi dormono male, non riposano bene e si 
svegliano più stanche di quando sono andate a letto



IL SONNO E’ IMPORTANTE

1/3 della NOSTRA VITA la passiamo dormendo

3 ANNI dei prossimi 10  



IL SONNO E’ IMPORTANTE

1/3 della NOSTRA VITA la passiamo dormendo

2/3 sono influenzati da come abbiamo dormito



IL SONNO E’ IMPORTANTE

NOTTE PARADISO! GIORNO



IL SONNO E’ IMPORTANTE

NOTTE INFERNO?    GIORNO



Il sonno secondo la scienza: 
condizione necessaria per il 

miglioramento dell’efficienza fisica, 
della salute e della longevità



Da cosa dipende un sonno
di qualità e di giusta quantità?

i 5 PILASTRI

di un SONNO di QUALITA’ e giusta QUANTITA’

ATTIVI PASSIVI
(i) conoscenza del sonno (iv) sistema letto 

(ii) dato oggettivo, analisi anagrafica (v) ambiente

(iii) dato soggettivo, analisi psicografica 



I 3 PILASTRI ATTIVI _conoscenza del sonno 



I 3 PILASTRI ATTIVI _conoscenza del sonno 



I 3 PILASTRI ATTIVI _conoscenza del sonno 



SONNO REM

SONNO N-REM

I 3 PILASTRI ATTIVI_conoscenza del sonno 



I 3 PILASTRI ATTIVI _conoscenza del sonno 



Deve essere svolta una «indagine anagrafica» 
rivolta ad individuare le caratteristiche 
oggettive: 

Età (bambino, adolescente, adulto, terza età, 
quarta età)

Donna adulta (ciclo mestruale, gravidanza, 
menopausa, terza età, quarta età).

Peso

Altezza

Costituzione 

Profilo unico a cui corrisponde una unicità di 
sonno.

I 3 PILASTRI ATTIVI _dato oggettivo



I 3 PILASTRI ATTIVI _dato oggettivo





FELICITA’ E AUTOREALIZZAZIONE

TUO NOME 



I 3 PILASTRI ATTIVI _dato soggettivo



I 3 PILASTRI ATTIVI _dato soggettivo

Atteggiamento e rituali della sera

ACCETTAZIONE

GRATITUDINE

FIDUCIA

CONTENTEZZA

AMOR PROPRIO



I 2 PILASTRI PASSIVI_sistema letto



I 2 PILASTRI PASSIVI_sistema letto



I 2 PILASTRI PASSIVI_sistema letto



I 2 PILASTRI PASSIVI_l’ambiente



I 2 PILASTRI PASSIVI_l’ambiente



DURATA IGIENICA VS MECCANICA

(biancheria, sistema letto)

I 2 PILASTRI PASSIVI_l’ambiente



I 2 PILASTRI PASSIVI_l’ambiente





IL SONNO E’ UN INVESTIMENTO AD ALTO RENDIMENTO 
E’ longevità, qualità della vita e performance lavorativa! 



www.youtube.com/@lorisbonamassa

WhatsApp Cell. 335 5773012            e-mail: office@bonamassa.eu
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