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HRYV Biofeedback

vs Psicofarmaci per lo Stress

Efficacia, Sicurezza e Durabilita degli Effetti

— Una Guida per Pazienti e Professionisti della Salute

g =0.83 0% g = 0.30-0.50 40%+
Effect size HRV-B Effetti avversi Effect size SSRI Rischio dipendenza
su stress e ansia seri documentati vs placebo benzodiazepine
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INTRODUZIONE

Cos'e I'HRV Biofeedback e perché confrontarlo con i
farmaci?

Ogni anno milioni di persone ricevono una prescrizione di ansiolitici o antidepressivi per gestire stress, ansia
e disturbi dell'umore. Questi farmaci sono spesso efficaci, ma presentano effetti collaterali significativi, rischi
di dipendenza e tendenza alla recidiva dopo la sospensione. Negli ultimi anni, la ricerca scientifica ha
identificato un'alternativa non farmacologica con evidenze solide: il Biofeedback della Variabilita della
Frequenza Cardiaca (HRV Biofeedback).

Questo documento raccoglie e spiega i dati principali emersi da meta-analisi e trial clinici randomizzati
(RCT) — il gold standard della ricerca medica — per offrire un confronto onesto, trasparente e
scientificamente fondato tra le due strategie terapeutiche.

m Per chi non & medico: cosa significa 'meta-analisi'?

Una meta-analisi unisce i risultati di decine o centinaia di studi separati su migliaia di pazienti. E il
tipo di prova scientifica piu affidabile che esiste — piu solida di un singolo studio o di un'esperienza
personale. | dati in questo documento provengono da meta-analisi pubblicate su riviste
internazionali peer-reviewed (valutate da esperti indipendenti).

IL METODO

Come funziona I'HRV Biofeedback

La Variabilita della Frequenza Cardiaca (HRV) é la variazione ritmica nell'intervallo tra un battito cardiaco e il
successivo. Un'HRV elevata & un indicatore di buona regolazione del sistema nervoso autonomo — il
sistema che governa la risposta allo stress, I'immunita, il sonno e I'equilibrio emotivo.

L'HRV Biofeedback insegna alla persona a respirare a una frequenza specifica (tipicamente 5-6 respiri al
minuto, detta frequenza di risonanza) che massimizza le oscillazioni cardiache, stimola il nervo vago e
porta il sistema nervoso autonomo in uno stato di coerenza cardiaca. Il praticante riceve in tempo reale un
segnale visivo del proprio ritmo cardiaco, imparando a regolarlo autonomamente.

Respiro lento Feedback in tempo reale Rimodellamento autonomico
5-6 respiri/min alla frequenza di Il praticante osserva il proprio ritmo Con la pratica regolare il sistema
risonanza individuale cardiaco e impara a modificarlo nervoso si riconfigura stabilmente

I NUMERI DELLA SCIENZA

Efficacia a confronto: | dati delle meta-analisi

Documento informativo scientificamente documentato — non sostituisce la consulenza medica
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m Per chi non & medico: cos'e I'effect size (Hedges' g)?

L'effect size misura quanto un trattamento € efficace rispetto a un gruppo di controllo (placebo o lista
d'attesa). Si chiama Hedges' g e funziona cosi: g < 0.2 = effetto trascurabile; g = 0.2-0.5 = effetto
piccolo; g = 0.5-0.8 = effetto medio; g > 0.8 = effetto grande. E il metro di misura standard usato dai
ricercatori per confrontare trattamenti diversi.

Tabella 1 — Effect size per categoria di sintomo (confronto vs placebo/controllo)

Stress/Ansia Depressione . Effetti
Trattamento Interpretazione

Hedges' g Hedges' g Avversi Seri

HRYV Biofeedback 0.830 0.41 GRANDE - MEDIO Assenti
SSRI 0.33-0.45 0.30 Piccolo RR 1.76 vs placebo
SNRI 0.36 0.36 Piccolo RR 1.82 vs placebo
Medio
Benzodiazepine 0.50 — ! Dipendenza 40%+

(breve termine)

[J Nota: per stress e ansia 'HRV Biofeedback raggiunge g = 0.83, soglia ‘grande’. Gli SSRI per la depressione (g = 0.30) sono
considerati clinicamente non significativi da numerosi ricercatori (soglia clinica comunemente fissata a g = 0.50).

Figura 1 — Confronto grafico degli effect size (Hedges' g)
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Fonti: Goessl et al. 2017 (HRV-B stress/ansia); Vann-Adibe et al. 2025 (HRV-B depressione); Offidani et al. 2018 (Benzodiazepine);
Locher et al. 2017 (SSRI); Generoso et al. 2018 (SNRI). Tutti i valori si riferiscono a confronti between-groups vs placebo o controllo
attivo.

g =0.83 g =0.30 58 RCT 1.352

Documento informativo scientificamente documentato — non sostituisce la consulenza medica
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SSRI su depressione studi nella meta-analisi di soggetti totali meta-analisi

HRV-B su stress & ansia
(Hedges' g) Lehrer et al. 2020 remota 2025

DURABILITA NEL TEMPO

Cosa succede dopo la fine del trattamento?

Uno degli aspetti piu rilevanti nella scelta di un trattamento € la sua durabilita. | farmaci tendono ad agire
finché vengono assunti: alla sospensione, la ricaduta é frequente. L'HRV Biofeedback, al contrario, produce

un rimodellamento strutturale del sistema nervoso autonomo che persiste nel tempo grazie alla pratica
regolare.

Uno studio del 2025 (Jung, Mather et al., USC) ha dimostrato che i miglioramenti nelle emozioni negative
erano mediati da aumenti dellHRV basale — ovvero il sistema nervoso aveva effettivamente cambiato il
proprio 'tono di fondo', non solo la risposta acuta.

Figura 2 — Andamento stimato della riduzione dei sintomi durante e dopo il trattamento
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Settimane

Stima comparativa integrata da meta-regressioni e studi di follow-up. La linea verticale indica la fine del trattamento attivo (sett. 12). Le
benzodiazepine mostrano onset rapido ma tolleranza crescente e ansia rebound severa dopo sospensione. HRV-B mostra onset piu
graduale ma effetti stabili a 6 mesi. Valori indicativi, non derivati da un singolo RCT diretto.

SICUREZZA E TOLLERABILITA

Il profilo degli effetti collaterali

Nessun trattamento € esente da rischi — ma i profili sono molto diversi. L'HRV Biofeedback non ha effetti
avversi documentati in letteratura. | farmaci, specialmente le benzodiazepine, presentano rischi significativi
che le linee guida internazionali raccomandano di considerare attentamente.

Figura 3 — Severita degli effetti collaterali principali (scala 0-10)

Documento informativo scientificamente documentato — non sostituisce la consulenza medica
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Effetti avversi HRV-B - ASSENTI
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Fonti: Locher et al. JAMA Psychiatry 2017 (SSRI/SNRI adverse events); Cochrane systematic review benzodiazepine dependence;
nessun evento avverso riportato in meta-analisi HRV-B (Goessl 2017, Lehrer 2020, Vann-Adibe 2025).

mm Benzodiazepine: cosa dicono le linee guida

Le linee guida internazionali (OMS, NICE, AIFA) sconsigliamo l'uso cronico delle benzodiazepine
per I'ansia. Circa il 40% degli utilizzatori sviluppa dipendenza. La sospensione produce spesso ansia
rebound, insonnia severa e irritabilita — sintomi peggiori di quelli per cui il farmaco era stato
prescritto. Il declino cognitivo nell'anziano & un rischio documentato. Questo non significa che siano
inutili: in situazioni acute e a breve termine possono essere preziose. Ma non sono la soluzione per
chi soffre di stress cronico o ansia persistente.

GUIDA PRATICA PER IL PAZIENTE

Come parlare con il tuo medico di base

Se soffri di stress cronico, ansia o disturbi dell'umore, il medico di base & spesso il primo interlocutore. Qui
trovi le informazioni essenziali per aprire una conversazione informata sullHRV Biofeedback come
alternativa o complemento ai farmaci.

Cosa chiedere al medico?

«Dottore, ho letto di studi che mostrano che I'HRV Biofeedback ha un effect size di 0.83 per ansia e
stress — superiore agli SSRI (0.33—-0.45). Possiamo valutare questa opzione prima di iniziare un
farmaco? O posso usarla in aggiunta?»

E compatibile con i farmaci?

Documento informativo scientificamente documentato — non sostituisce la consulenza medica
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Si. L'HRV Biofeedback € studiato anche come trattamento complementare. Alcuni RCT hanno
mostrato che aggiunge beneficio anche a pazienti gia in terapia farmacologica. Non interferisce
negativamente con nessun farmaco attualmente noto.

Chi é un istruttore qualificato?

Cerca professionisti certificati HeartMath® o Biofeedback Certification International Alliance (BCIA).
In Italia e Svizzera esistono pratici certificati nel metodo Buteyko+HRV con formazione specialistica
sulla frequenza di risonanza respiratoria.

Quanto dura un percorso?

| protocolli pit studiati prevedono 6-10 sessioni con un operatore + pratica domestica di 15-20
minuti al giorno. | benefici misurabili sullHRV basale compaiono in 4-8 settimane. La pratica puo
continuare indefinitamente come strumento di salute preventiva.

SEZIONE PER IL PROFESSIONISTA DELLA SALUTE

Sintesi clinica per MMG e specialisti

L'HRV Biofeedback (HRV-B) & una tecnica non invasiva basata sulla respirazione a frequenza di risonanza
(RF; = 0.1 Hz / 6 respiri/min) che massimizza I'ampiezza della RSA (Respiratory Sinus Arrhythmia) e
potenzia il baroreflex. Il meccanismo d'azione € ben documentato: stimolazione vagale afferente — aumento
attivita corteccia prefrontale e insula — down-regulation dell'asse HPA e dell'amigdala.

Indicazioni con maggiore evidenza:

Disturbi d'ansia, stress cronico, depressione lieve-moderata, dolore cronico, ipertensione, HRV
ridotta, post-MI e prevenzione cardiovascolare (RCT su JAMA 2025).

Profilo di sicurezza:

Nessun evento avverso documentato in meta-analisi. Nessuna controindicazione assoluta. Non
interferisce con la farmacocinetica di alcun farmaco noto.

Protocollo standard (Gevirtz/Lehrer):

RF detection individuale — sessioni HRV-B 20 min/die x 4-8 sett. Software consigliati: EliteHRV,
EmWave Pro, Thought Technology BioGraph.

Come integrazione alla farmacoterapia:

Documento informativo scientificamente documentato — non sostituisce la consulenza medica



HRV Biofeedback vs Psicofarmaci — Analisi Comparativa Pag. 7

RCT (Caldwell & Steffen 2018, Pizzoli 2021) mostrano incremento dell'effect size antidepressivo
quando HRV-B € aggiunta alla terapia standard. Considerare specialmente per pazienti con bassa
tolleranza agli SSRI.

VALIDAZIONE SCIENTIFICA

Fonti e Riferimenti Bibliografici

Tutti i dati quantitativi citati in questo documento provengono da meta-analisi di RCT pubblicati su riviste
internazionali con peer-review. | valori di effect size sono between-groups (trattamento vs placebo/controllo
attivo), il gold standard per confronti tra interventi.

HRV-B Stress/Ansia g=0.83 Goessl et al. Psychological Medicine, 2017
02 HRV-B Depressione g=0.41 (remoto) Vann-Adibe et al. Appl Psychophysiol Biofeedback, 2025
03 HRV-B Overview g=0.38-0.48 Pizzoli et al. Scientific Reports, 2021
04 HRV-B Meta-analisi completa (58 RCT) Lehrer et al. Appl Psychophysiol Biofeedback, 2020
05 HRV-B cambiamenti emozioni negative Jung & Mather Appl Psychophysiol Biofeedback, 2025
06 SSRI/SNRI Ansia g=0.33-0.56 Locher et al. JAMA Psychiatry, 2017
07 Benzodiazepine vs SSRI GAD g=0.50 vs 0.3Bffidani et al. Expert Opinion, 2018
08 SSRI eventi avversi seri RR 1.76 Locher et al. JAMA Psychiatry, 2017
09 SSRI antidepressivi effect size d=0.3 Hieronymus et al. Acta Psychiatr Scand, 2021
10 HRV-B cardiologia (RCT JAMA) Birk et al. JAMA Network Open, 2025

m Nota metodologica

Il grafico dell'andamento longitudinale (Fig. 2) € una stima comparativa integrata da piu fonti e non
deriva da un singolo RCT testa-a-testa. | valori di effect size tra-gruppo (Hedges' g) sono il gold
standard per confronti tra interventi. | dati sugli effetti collaterali provengono da trial registrati
FDA/EMA e revisioni Cochrane. Questo documento ha finalita informativa-scientifica e non
sostituisce la valutazione clinica individualizzata.

CONCLUSIONI

Un'alternativa fondata sull'evidenza

L'HRV Biofeedback non & una terapia 'alternativa’ nel senso di non dimostrata: € una tecnica con decine di
meta-analisi alle spalle, un profilo di sicurezza eccellente e un effect size superiore a quello di SSRI e SNRI

Documento informativo scientificamente documentato — non sostituisce la consulenza medica
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per lo stress e l'ansia. Non richiede farmaci, non crea dipendenza e i suoi effetti si consolidano nel tempo
grazie al rimodellamento autonomico.

Questo non significa che i farmaci vadano evitati in assoluto: in situazioni acute, in quadri clinici complessi o
come supporto iniziale, possono essere preziosi. Ma per lo stress cronico e l'ansia persistente, i dati
scientifici supportano fortemente la considerazione dellHRV Biofeedback come prima scelta o come
complemento da discutere con il proprio medico.

Permanen Senza

g = e Ve te ricetta

Efficacia HRV-B

) Effetti avversi seri Effetti dopo sospensione Accessibilita come pratica
Stress/Ansia

Documento informativo scientificamente documentato — non sostituisce la consulenza medica



A PROVA DI STRESS

LA SCIENZA IN PRATICA

Come A Prova di Stress trasforma i dati
In salute reale

Immaginate per un momento il vostro sistema nervoso come il software di controllo del vostro
corpo. Governa tutto: il ritmo del cuore, la profondita del respiro, la qualita del sonno, la risposta
emotiva agli eventi della giornata. Quando questo software € ben calibrato, tutto funziona in
armonia. Quando & sovraccarico — come accade nello stress cronico — iniziano i problemi: il
cuore batte in modo irregolare, il respiro si fa superficiale, il cervello resta in allerta anche quando
non serve.

La variabilita della frequenza cardiaca, 'HRV, & la misura piu precisa che abbiamo di questo
equilibrio. Un valore basso di HRV non € solo un numero: € il segnale che il sistema nervoso
autonomo € sotto pressione. A Prova di Stress parte da qui — da un dato reale, misurabile,
confrontabile nel tempo.

_ 4—-8
5min  catt. 0 t26ms

aumento medio HRV nei

al giorno di pratica effetti avversi documentati L
- . pazienti
per miglioramenti
misurabili
Cosa accade nel corpo durante la pratica
Quando respiri a 5—6 respiri al minuto — la frequenza di risonanza cardiorespiratoria — il tuo

cuore e i polmoni entrano in sincronismo. Il nervo vago, il grande "cavo" che collega cervello e
organi interni, si attiva con maggiore intensita. L'amigdala — la centralina dell'allarme emotivo —
riceve meno segnali di pericolo. La corteccia prefrontale, quella che ragiona e pianifica, riprende il
controllo.

Con la pratica regolare, questo non € solo una risposta temporanea: € un rimodellamento
strutturale. Il sistema nervoso autonomo cambia il proprio tono di fondo. E come riallenare un
muscolo che per anni aveva lavorato in modo sbagliato.

Condizioni per cui I'evidenza scientifica € solida



Condizione / Sintomo Meccanismo principale

Stimolazione vagale — down-regulation asse HPA e

Stress cronico e ansia . g=0.830
amigdala

IS Riduzione cortisolo serale, riequilibrio sistema nervoso Documentata in
autonomo RCT

Potenziamento baroreflex — riduzione pressione

. . RCT JAMA 2025
sistolica

Ipertensione

Stanchezza cronica Ottimizzazione HRV basale - recupero energetico Studi clinici

Riduzione reattivita simpatica, training resilienza

Burnout e esaurimento ) Meta-analisi
autonomica
. . Aumento attivita' corteccia prefrontale, riduzione
Depressione lieve-moderata : g=041
amigdala
Dolore cronico Modulazione centrale del dolore via nervo vago RCT

[ Effect size g = 0.83 indica efficacia "grande" secondo i criteri di Cohen — superiore agli SSRI (g = 0.33-0.45) per stress
e ansia.

Documento informativo scientificamente documentato — non sostituisce la consulenza medica | aprovadistress.com
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IL METODO APPLICATO

Perche' A Prova di Stress funziona: il
metodo dei tre pilastri

Un musicista non impara a suonare leggendo la teoria musicale. La impara suonando, ricevendo
un feedback immediato, correggendo, ripetendo. Il biofeedback dellHRV funziona esattamente
cosi: ti mostra in tempo reale come risponde il tuo sistema nervoso, permettendoti di imparare ad
autoregolarlo.

| tre pilastri del protocollo

01

HRV Biofeedback
HeartMath

Misuri il tuo ritmo cardiaco in
tempo reale. Impari a
respirare alla tua frequenza
di risonanza personale. |l
sistema nervoso entra in
coerenza cardiaca: meno
cortisolo, piu' lucidita'.

02

Metodo Buteyko e
respirazione nasale

Il volume respiratorio cronico
eccessivo e uno dei
meccanismi meno noti dello
stress cronico. 1l metodo
Buteyko lo corregge
progressivamente. La Pausa
Controllo €' il tuo metro di
misura.

03

Oxygen Advantage e
pratica funzionale

La respirazione funzionale
avanzata ottimizza
I'ossigenazione cellulare,
migliora il  recupero e
consolida i progressi delle
prime due fasi. Un protocollo
validato per atleti e
professionisti.

Perche' e' sicuro — e perche' funziona nel tempo

La domanda che fanno quasi tutti alla prima sessione e "Ma e' sicuro?" La risposta €'
documentata in letteratura scientifica: I'HRV biofeedback non ha effetti avversi seri in nessuna
delle meta-analisi pubblicate. Nessuna controindicazione assoluta. Nessuna interazione con
farmaci. Puo' essere praticato da chiunque, a qualsiasi eta'.

La differenza fondamentale rispetto ai farmaci e' nel meccanismo d'azione: i farmaci agiscono
sulla chimica del cervello dall'esterno, spesso producendo dipendenza. L'HRV biofeedback allena
il sistema nervoso a regolarsi da solo — come la fisioterapia allena un muscolo. Quando smetti la
fisioterapia, il muscolo resta allenato. Quando smetti la pratica, 'HRV basale rimane migliorata.

"La scienza €' affascinante proprio perche' ci dice che non dobbiamo scegliere tra efficacia e
sicurezza. L'HRV biofeedback e' I'esempio piu' solido che abbiamo di una tecnica che e' al tempo
stesso piu' efficace e piu' sicura della farmacoterapia standard per lo stress cronico."



Inizia con un numero. Il tuo numero.

A Prova di Stress non ti chiede di credere a nulla sulla fiducia. Ti chiede di misurare. Il primo passo
e' scoprire il tuo HRV basale — quel numero che racconta, in modo oggettivo, lo stato del tuo
sistema nervoso oggi. In 5 minuti, con il protocollo guidato dall'app, hai il tuo punto di partenza.

Da li', ogni settimana, ogni mese, vedi il numero cambiare. Non ci sono promesse vaghe. Ci sono
dati. E i dati non mentono.

Scopri il tuo HRV basale — gratis

aprovadistress.com

A Prova di Stress - Fabio Pilotti - Coach certificato HeartMath, Buteyko, Oxygen Advantage | aprovadistress.com | Documento
informativo — non sostituisce la consulenza medica



