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INTRODUZIONE

LA MASCHERA D’OSSIGENO

Negli aerei, prima del decollo, gli assistenti di volo
ripetono sempre la stessa istruzione: "In caso di
decompressione, indossate la vostra maschera
d'ossigeno prima di aiutare i bambini o gli altri
passeggeri".
Non è un atto di egoismo. È una legge della fisica e
della sopravvivenza: se svieni per mancanza
d'ossigeno, non potrai salvare nessuno.
Nel mondo dell'assistenza alla demenza accade
esattamente la stessa cosa. Sei caduto nella trappola
del "devo farcela da solo", annullando i tuoi bisogni, il
tuo sonno e la tua salute in nome dell'amore o del
dovere verso il tuo caro. Ma la neuropsicologia ci
mostra una realtà inconfutabile: la tenuta emotiva, la
pazienza e persino la stabilità dei disturbi
comportamentali del malato dipendono direttamente
dal livello di saturazione stressogena di chi se ne
prende cura.
Questo libro non è una guida su come assistere meglio
il tuo familiare. Questo libro è dedicato interamente a
TE. Ti darà gli strumenti psicologici per disinnescare il
senso di colpa, riconoscere i segnali d'allarme del
burnout ed erigere un confine sano che protegga la tua
vita e la tua salute mentale.



1.1 I Casi Reali

Scenario A (L'isolamento progressivo): "Ho
smesso di uscire con le amiche, non vado più in
palestra e ho chiesto il part-time. La mia vita si è
ristretta alle quattro mura di casa. Ogni volta che
provo a ritagliarmi un'ora per me, mio padre mi
guarda con occhi tristi e io mi sento un mostro."
(Carla, caregiver)

CAPITOLO 1

ANATOMIA DEL BURNOUT E LA
MAPPA DEL CAREGIVER BURDEN

Scenario B (L'esaurimento somatico): "Mio
marito si sveglia 5 volte a notte. Io ormai non
dormo più. Ho sempre mal di testa, soffro di
gastrite, salto i pasti e mi scopro a urlare per
sciocchezze. Sento che sto per impazzire." (Marta,
caregiver)



1.2 La Bussola Psicologica: cosa
accade al tuo sistema nervoso?

Il Carico Allostatico (lo stress cronico): assistere
un familiare con demenza attiva la risposta di
attacco o fuga per mesi o anni. L'asse IPOTAG
(Ipotalamo-Ipofisi-Surrene) produce cortisolo in
modo continuativo. Risultato? Insonnia,
indebolimento del sistema immunitario, deficit di
memoria a breve termine e nebbia cognitiva (brain
fog).

Il Lutto Anticipatorio: il caregiver non affronta
solo la fatica fisica, ma un lutto continuo e
"invisibile". La persona che amavi è ancora lì
fisicamente, ma la sua identità si sta dissolvendo.
Questo dolore non elaborato si trasforma spesso
in depressione reattiva o rabbia improvvisa.



Le 3 Fasi del Burnout:

1.Entusiasmo/iperimpegno: credi di poter

gestire tutto da solo.

2.Restrizione e affaticamento: rinunci alla tua

vita sociale e compaiono i primi sintomi fisici.

3.Esaurimento e cinismo/distacco: ci si sente

svuotati, si risponde con freddezza o rabbia al

malato e subentra la disperazione.
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