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Punti Chiave della Review:
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Obiettivi della Review:

descrivere i meccanismi neurofisiologici

1
della coerenzacardiaca
. . @‘
(S
esaminare le prove esistenti sulla relazione | J"‘
2 - N\
tra coerenza cardiaca e salute mentale ) -
4
° ° ° ° \;\
3 esplorare le applicazioni terapeutiche con

riferimentiallaCBT
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Metodi:

RICERCA BIBLIOGRAFICA: Scopus +, Elselvier +, Google Scholar + + , Pubmed + + +

1) Heart coherence, HRV,
Heart Rate Variability,;

' AND
Cardiac 2) Mental health; stress;
coherence OR ansiety; depression; DPST;

3) CBT; ACT; CFT;

Criteri di inclusione: 1) dal 2004 al 2024), 2) in inglese e in italiano, 3) full text, 4) coerenti con lo

scopo di ricerca, 5) ricavati dalla lettura delle bibliografie degli studi considerati.

Criteri di esclusione: 1) < 2004, 2) solo abstract, 3) no misurazioni della coerenza cardiaca, 4) no

popolazioni non cliniche.
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1. Coerenza Cardiaca:
Definizione

Il modello psicofisiologico della coerenza cardiaca si fonda sulla ricerca nei campi
della neurocardiologia, della psicofisiologia e delle neuroscienze. La coerenza cardiaca
viene misurata tramite l'analisi del’HRV e si riflette in un modello del ritmo cardiaco
ordinato e armonico, simile a un'onda sinusoidale, a una frequenza di circa O,1 Hz
(ritmo di 10 secondi). Cid indica una risonanza a livello di sistema, una maggiore
sincronizzazione tra i rami simpatico e parasimpatico del SNA e lallineamento tra
ritmo cardiaco, respirazione e pressione sanguigna.

1 Misurazione HRV

Variabilita regolare e armoniosa della frequenza cardiaca

> Modello Ordinato

Ritmo cardiaco con andamento sinusoidale (0,1 Hz)

3 Stato di Sincronia

Tra SNA, funzione cardiaca e respiratoria
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1.2.L"Asse Cuore=Cervello

Il neurocardiologo J.A. Armour descrive un sistema nervoso cardjaco intrinseco capace
di interagire con [l'attivita dei centri limbici e corticali modificandola. Cid trova
spiegazione nell'anatomia del nervo vago, il decimo nervo cranico che “vaga” per tutto
I'organismo innervando pit organi, tra cui il cuore. Ad oggi, la letteratura disponibile
conferma che la maggior parte delle fibre nervose vagali — fino al 90% - sono afferenti.
Alla luce di quanto esposto, un aspetto fondamentale del modello di coerenza cardiaca
e l'enfasi posta sul ruolo degli /nput neuronali afferenti che vanno dal sistema
cardiovascolare alle strutture a) del tronco encefalico, b) subcorticali e c) corticali; con
un’influenza sulla funzione cognitiva e sulla capacita di autoregolazione.

1 Sistema nervosa cardiaco intrinseco

2 Nervo vago

Centricerebralilimbici e corticali

ST L

V AGUS NERVE

THE HEARTT AND BRAIN

'
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1.3. Coerenza Cardiaca: Meccanismi Neurofisiologici

Evidenze sempre piu convincenti suggeriscono che il costante e dinamico gioco di mutua regolazione, ftop-down e bottom-up,
fra centri cerebrali superiori e sistema cardiovascolare svolge un ruolo fondamentale nei processi allostatici di adattamento e
contribuisce allo svolgersi della vita psichica, impattando sulla funzione fisiologica, percettiva, cognitiva, emotiva e

comportamentale.

1 2 3
Sistema cardiovascolare Nucleo del Tratto Solitario Ipotalamo, amigdala, talamo e corteccia
AFFERENZE VAGALI PROCESSAMENTO INPUT PROIEZIONE Al CENTRI LIMBICI E CORTICALI

S\~ ~
3 £
Ty n /
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1.4. Come indurre lo stato di
Coerenza Cardiaca:
i Dati dellaLetteratura

'Y M

Controllo del Ritmo Respiratorio
Regolazione consapevole del respiro a un ritmo di 10 secondi (O,1Hz):

5 secondi di inspirazione e 5 di espirazione, circa 6 respiri al minuto.

Autoinduzione di Emozioni Positive o

Generazione intenzionale di stati emotivi positivi come

apprezzamento o Compassione.

Combinazione delle Tecniche 7 C\

L'unione di respirazione consapevole ritmata ed emozioni positive

rafforza la sincronizzazione cuore-cervello.
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Lo studio di McCraty R, Zayas A. M. (2014) mette in luce S ’,y" MY Y § -
come le emozioni positive autoindotte - quali € 'y S
apprezzamento e/o compassione) — si riflettono in 2 L e e
modelli di variabilita cardiaca coerenti e armoniosi, : 120 180 240 300
associati a un miglioramento dell'autoregolazione,
delle prestazioni cognitive e della salute. Uno studio Relaxation

mette in evidenza come gli stati emotivi specifici si
riflettono in particolari modelli di ritmo cardiaco piu
o meno coerente. Cid che si nota chiaramente & la
relazione tra specifici stati emotivi sperimentati e
conseguenti modelli di ritmi cardiaci misurati e
visualizzati attraverso I'HRV.
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2.2. Psicopatologia: Evidenze Scientifiche

Numerosi studi hanno evidenziato l'efficacia delle tecniche che inducono lo stato di coerenza cardiaca —
misurata attraverso l'analisi dell’lHRV — in varie popolazioni cliniche, tra questi:

Lo studio di McCraty, R. et al. (1998) ha mostrato una diminuzione dei

livelli di cortisolo e lo studio di Weltman G. et al. (2014) una riduzione

Lo studio di Siepmann M. et al. (2008) ha mostrato una
dello stress percepito.

riduzione dei sintomi depressivi tramite somministrazione del
BDI

Lo studio Bradley R.T. (2010) mostra una riduzione dell'ansia, cosi

come lo studio di Trousselard M. et al. (2016) fa emergere una

Lo studio di Ginsberg J.P., Berry M.E.,, Powell D.A. (2010) mostra
diminuzione dei sintomi ansiosi in pazienti schizofrenici.

miglioramenti significativi nei sintomi del DPST in veterani.
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3. ApplicazioninellaCBT

Le tecniche di coerenza cardiaca mostrano affinita con alcuni aspetti della
terapia cognitivo-comportamentale, in particolare con le terapie di terza
generazione come la Compassion Focused Therapy (CFT) e /Acceptance
and Commitment Therapy (ACT).

1 Integrazione nella CBT

Tecniche di respirazione e immaginazione guidata

> AffinitaconlaCFT

Compassione come induttore dello stato di coerenza cardiaca

3 Richiamo all'ACT

| training di coerenza cardiaca prevedono la focalizzazione
sul momento presente e I'assenza di giudizio per cio che emerge.
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4. Limiti e Direzioni Future

Sebbene i risultati siano promettenti, la ricerca sulla coerenza cardiaca €
ancora in una fase relativamente nuova. Sono necessarie ulteriori indagini:

1) per comprendere meglio i meccanismi neurofisiologici sottostanti, 2) per

determinare lefficacia a lungo termine di questi interventi, 3) per

convalidare i1 risultati finora ottenuti e ampliare le applicazioni cliniche

della coerenza cardiaca. In aggiunta, si necessita di misurazioni piu chiare

dell’'HRV.

Meccanismi precisi Ampliare i Campioni
Misurazioni precise dello stato di coerenza Studi su popolazioni pitt ampie e diversificate
Specificita Clinica Effetti aLungo Termine

Applicazioni mirate per diversi disturbi mentali Valutazione dell'efficacia nel tempo


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

5. Conclusioni e Prospettive Future

| risultati di questa revisione indicano che la coerenza cardiaca ha un impatto significativo sulla salute mentale, migliorando
la capacita cognitive e di autoregolazione, permettendo una migliore gestione dello stress e riducendo i sintomi di ansia,
depressione e PTSD. | meccanismi alla base di questi effetti sembrano essere legati al miglioramento dellattivita vagale e
alla regolazione autonomica che la coerenza cardiaca promuove, portando a cambiamenti nei processi cerebrali stress-
correlati. Gli studi dimostrano chiaramente che segnali afferenti dal cuore influenzano in modo significativo lattivita

corticale e sottocorticale., con effetti positivi sul benessere in una prospettiva biopsicosociale.

Approfondimenti 1

Ricerca Continua 2

Ulteriori evidenze 3
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