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Che cos'e il metodo militare per addormentarsi in due minuti.

Funziona? Serve contro l'insonnia?

di Anna Fregonara

Addormentarsi in due minuti: la tecnica nata per i militari e applicabile nella
vita di tutti i giorni? Quali sono gli altri sistemi contro l'insonnia?
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L'idea é allettante in un mondo in cui dormire bene e diventato quasi un
lusso: addormentarsi in due minuti seguendo il cosiddetto «metodo
militare per dormire».

Non sorprende che questa tecnica, promessa di una scorciatoia verso il
riposo perfetto, sia diventata virale sui social e che abbia attirato la
curiosita di milioni di persone, considerando che quasi un italiano su tre
dorme un numero insufficiente di ore e uno su sette riferisce una
qualita insoddisfacente del proprio sonno (dati: Istituto superiore di Sanita).
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Il metodo

Come suggerisce il nome, il metodo militare aiuta il personale militare a
preparare rapidamente il proprio corpo al sonno, anche quando si tratta di
addormentarsi in condizioni tutt’altro che favorevoli.

Dean J. Miller, docente senior in Scienze della salute presso la CQUniversity
Australia, dove e affiliato all’Appleton Institute, & un ricercatore attivo nel
campo del sonno, dell’orologio biologico e della performance. Nel corso
delle sue attivita ha collaborato anche con atleti e militari, aiutandoli a
contrastare la stanchezza, il jet lag e a migliorare la qualita del riposo.

Miller ha individuato, a prescindere dalle varie versioni che circolano online
del metodo, tre elementi chiave su cui si basa la tecnica:

1. Rilassamento muscolare progressivo: consiste nel contrarre e poi rilassare in
sequenza i muscoli del viso, delle spalle e delle braccia, per poi passare al
torace e alle gambe. Lo scopo é sciogliere le tensioni fisiche che ostacolano il
sonno.

2. Respirazione controllata: viene rallentata e resa piu regolare, con
un’attenzione particolare a espirazioni piu lunghe rispetto alle inspirazioni,
favorendo cosi una riduzione dell’attivazione del sistema nervoso.

3. Visualizzazione: immaginare un ambiente tranquillo e rasserenante, come
il galleggiamento su acque calme o il distendersi su un prato silenzioso, per
facilitare il distacco dai pensieri intrusivi, dalla ruminazione delle
preoccupazioni quotidiane e predisporre la mente al sonno.

Confronto con la terapia cognitivo-comportamentale

Miller ha confrontato il metodo militare per dormire con la terapia
cognitivo-comportamentale per I'insonnia, considerato un trattamento
di prima linea.

Anche in questo caso, ne identifica gli elementi chiave:

1. Terapia cognitiva: aiuta a riconoscere e modificare convinzioni irrealistiche e
pensieri disfunzionali sul sonno come «non dormiro mai pit» 0 «se non
dormo almeno otto ore, saro stancoy.

2. Controllo degli stimoli: rafforza ’associazione tra letto e sonno, evitando di
restare a letto svegli a lungo o svolgere attivita non legate al sonno, come
usare il cellulare o lavorare, e incoraggiando a coricarsi solo quando si ha
sonno.

3. Restrizione del sonno: riduce temporaneamente il tempo trascorso a letto
per aumentare la pressione del sonno e migliorare cosi la qualita e la
continuita del riposo.

4. Igiene del sonno: promuove abitudini e ambienti favorevoli al sonno, come
limitare caffeina e alcol, mantenere orari regolari e rendere la camera da letto
un luogo tranquillo e rilassante.

5. Tecniche di rilassamento: include esercizi di respirazione, rilassamento
muscolare progressivo e pratiche di consapevolezza (mindfulness), per
ridurre I'attivazione psicofisiologica che ostacola 'addormentamento.

Sulla base delle chiare somiglianze tra le due tecniche, come il rilassamento
muscolare o la respirazione controllata, ¢ plausibile che i passaggi descritti
nel metodo militare del sonno possano aiutare anche noi civili ad
addormentarci piu in fretta.

Ma e davvero necessario riuscirci in due minuti? Per chi conduce una
vita con orari regolari e un ambiente favorevole al riposo, le esigenze
psicologiche e fisiologiche sono ben diverse da quelle per cui il «xmetodo
militare» e stato originariamente concepito e addormentarsi in due minuti
rischia di essere un obiettivo irrealistico.

Fissiamo un obiettivo diverso

Il «<metodo militare per dormire» e una formula accattivante per consigliare
tecniche di rilassamento ben note alla scienza del sonno. Provarlo non
comporta rischi, ma é fondamentale spostare 1’attenzione dall’obiettivo dei
due minuti. Fissarsi sull’idea di addormentarsi a tempo record e
preoccuparsi quando non ci si riesce pu0 generare ansia da prestazione
che finisce per diventare controproducente, alimentando frustrazione e
ulteriore difficolta ad addormentarsi.

Anche 20 minuti vanno bene

Come linea guida generale, addormentarsi entro dieci-venti minuti e
considerato del tutto normale. Secondo la Sleep Foundation questo &
I'intervallo medio di latenza del sonno negli adulti sani. Tempi inferiori a 5-
8 minuti possono indicare sonnolenza diurna eccessiva o deprivazione
cronica di sonno, mentre impiegare regolarmente piu di 30 minuti ad
addormentarsi puo essere uno dei criteri clinici dell’insonnia.

Le tue notizie >

SALUTE SPORT NOTIZIE
Proteine: perché ¢ Larabbia di Sinner con  Chieti, la famiglia che
salutare farne scorta Cahill e lo staff al vive nei boschi senza
(anche) a colazione Masters 1000 di Parigi... acqua e energia...

[ ALCOL ] [ AMBIENTE ] [ ANSIA ] [ GIANCARLO CERVERI } [ INSONNIA ]

[ LUIGI FERINI STRAMBI ] [ RILASSAMENTO } [ SALUTE ]

1 novembre 2025
© RIPRODUZIONE RISERVATA

DIZIONARIO
DELLA SALUTE

Cerca il tuo organo/patologia O\

CORRIERETV

Malattie Mitocondriali: appello alle
Istituzioni

Lappello di Francesca e Alberto, genitori di Enrico,
per sbloccare il Disegno di legge S.949

EDITORIALI €COMMENTI

Clinica e intelligenza artificiale
di Luigi Ripamonti

y  Diagnosi che possono aiutare
oppure limitare

di Guido Bosticco

Del cancro va curata anche
la paura che incute al malato

di Alberto Scanni

DIZIONARIO
DELLA SALUTE

Cerca il tuo organo/patologia O\

CERVELLO E NERVI
CUORE, ARTERIE, VENE
OCCHI
ORECCHIO, NASO, GOLA
FEGATO, ESOFAGO, STOMACO, INTESTINO
BOCCA E DENTI
TRACHEA, BRONCHI, POLMONI
RENI, VESCICA, VIE URINARIE
OSSA, MUSCOLI, ARTICOLAZIONI
ORGANI GENITALI
PELLE, UNGHIE, CAPELLI
PANCREAS, TIROIDE E ALTRE GHIANDOLE
SANGUE E LINFA

SCRIVI ALLA REDAZIONE ™M

Un contatto veloce con i
giornalisti della redazione
Salute del Corriere della Sera

MYBEAUTYBOX:: IR

LA BOX DELLE BEAUTY ADDICTED

7\" s e \, .\
’ { faﬂ'.,‘.mm.» A\
p [ "L '
R \F : \
s -
> MYSEAUTYBOXD
~ » ¥ i " '

SALUTE

Fabrizio Cerusico, esperto d'infertilita:
«Ai miei pazienti chiedo come vivono,
cosa mangiano, se fanno sport»

:

SALUTE

Cancro al seno: meno rischi di recidive
e metastasi, aumentano le guarigioni.
Nuovi farmaci cambiano le attuali
cure standard

SALUTE

La testimonianza di una madre: «Vi
racconto cosa vuol dire avere una figlia
plusdotata e vi aiuto a riconoscere i
segnali»


https://www.corriere.it/salute/nutrizione/25_novembre_01/proteine-perche-e-salutare-farne-scorta-anche-a-colazione-347705a9-5706-4f1d-98fc-3960acc2fxlk.shtml
https://www.corriere.it/salute/nutrizione/25_novembre_01/proteine-perche-e-salutare-farne-scorta-anche-a-colazione-347705a9-5706-4f1d-98fc-3960acc2fxlk.shtml
https://www.corriere.it/sport/tennis/25_ottobre_31/sinner-arrabbiato-cahill-staff-masters-1000-parigi-637965da-2086-4f68-a863-a88eb34aexlk.shtml
https://www.corriere.it/sport/tennis/25_ottobre_31/sinner-arrabbiato-cahill-staff-masters-1000-parigi-637965da-2086-4f68-a863-a88eb34aexlk.shtml
https://roma.corriere.it/notizie/cronaca/25_novembre_01/chieti-la-famiglia-che-vive-nei-boschi-senza-acqua-e-energia-elettrica-il-pm-toglietegli-i-tre-figli-piccoli-45ec2017-c428-4090-9851-10302ad21xlk.shtml
https://roma.corriere.it/notizie/cronaca/25_novembre_01/chieti-la-famiglia-che-vive-nei-boschi-senza-acqua-e-energia-elettrica-il-pm-toglietegli-i-tre-figli-piccoli-45ec2017-c428-4090-9851-10302ad21xlk.shtml
https://www.corriere.it/salute/dizionario/alcol/
https://www.corriere.it/salute/dizionario/ambiente/
https://www.corriere.it/salute/dizionario/ansia/
https://www.corriere.it/argomenti/giancarlo-cerveri/
https://www.corriere.it/salute/dizionario/insonnia/
https://www.corriere.it/argomenti/luigi-ferini-strambi/
https://www.corriere.it/salute/dizionario/rilassamento/
https://www.corriere.it/salute/dizionario/salute/
https://www.issalute.it/index.php/la-salute-dalla-a-alla-z-menu/i/insonnia
https://www.corriere.it/salute/neuroscienze/24_ottobre_02/insonnia-la-terapia-cognitivo-comportamentale-e-realmente-efficace-a46b1c56-6068-406e-88f8-0e723fe66xlk.shtml
https://revi.rcs.it/ck.php?oaparams=2__bannerid=39557__zoneid=27__cb=72f8db32ef__oadest=https%3A%2F%2Fwww.mybeautybox.it%2F
https://www.corriere.it/salute/figli-genitori/concepimento/25_novembre_01/fabrizio-cerusico-esperto-d-infertilita-ai-miei-pazienti-chiedo-come-vivono-cosa-mangiano-se-fanno-sport-d060ee8e-d652-480d-958c-fae3e5ea2xlk.shtml
https://www.corriere.it/salute/sportello_cancro/25_ottobre_31/cancro-al-seno-meno-rischi-di-recidive-e-metastasi-aumentano-le-guarigioni-nuovi-farmaci-cambiano-le-attuali-cure-standard-7d8e71cf-06c4-4d46-b704-53cff8a12xlk.shtml
https://www.corriere.it/salute/figli-genitori/storie/25_ottobre_29/la-testimonianza-di-una-madre-vi-racconto-cosa-vuol-dire-avere-una-figlia-plusdotata-e-vi-aiuto-a-riconoscere-i-segnali-0cd2e22c-a0ab-4a5c-94fc-acfd017bcxlk.shtml
https://www.corriere.it/economia/trasporti/aerei/25_novembre_01/motori-fragili-e-aerei-nuovi-gia-smantellati-viaggio-nella-piu-grande-e-lunga-crisi-dell-aviazione-12eafef8-451f-4dca-9cda-a48da7af9xlk.shtml?intcmp=Evidenza_dkt_foglia_nd_170625_corriere_ss_nd
https://www.corriere.it/salute/neuroscienze/25_novembre_01/che-cos-e-il-metodo-militare-per-addormentarsi-in-due-minuti-funziona-serve-contro-l-insonnia-9ad0bdca-9f40-4250-99fe-7644941c9xlk.shtml#
https://www.corriere.it/salute/neuroscienze/25_aprile_02/insonnia-e-teorie-del-complotto-vanno-a-braccetto-46128594-579c-4e5e-9706-c34b83f00xlk.shtml
https://www.corriere.it/salute/neuroscienze/25_marzo_31/tecnologia-e-sonno-guardare-uno-schermo-per-un-ora-dopo-essere-andati-a-letto-aumenta-il-rischio-di-insonnia-del-60-0f1a2c7a-14f8-46a4-bd48-b014055c6xlk.shtml
https://www.corriere.it/salute/neuroscienze/24_ottobre_19/insonnia-dopo-una-notte-in-bianco-venti-minuti-di-esercizio-fisico-bilanciano-il-calo-delle-funzioni-cognitive-67728e2b-0482-4c58-bb18-40ef132e8xlk.shtml
https://www.corriere.it/salute/neuroscienze/24_ottobre_02/insonnia-la-terapia-cognitivo-comportamentale-e-realmente-efficace-a46b1c56-6068-406e-88f8-0e723fe66xlk.shtml
https://www.corriere.it/salute/24_novembre_06/insonnia-la-melatonina-e-davvero-efficace-e-in-quali-dosi-5bb72538-f699-43b1-897b-ae629b97bxlk.shtml
https://www.corriere.it/salute/neuroscienze/24_aprile_06/insonnia-rimedi-come-la-valeriana-e-la-melatonina-aiutano-a-dormire-bene-bcf8b702-f6d2-4c16-b154-a0562c383xlk.shtml
https://www.corriere.it/salute/neuroscienze/24_febbraio_16/depressione-ansia-dormire-poco-male-insonnia-727fa2a2-a95c-11ee-a408-f95cc646ef40.shtml
https://www.corriere.it/le-tue-notizie/?intcmp=mycor_boxpianomobile_title
https://www.corriere.it/le-tue-notizie/?intcmp=mycor_boxpianomobile_title
https://www.corriere.it/salute/dizionario/
https://video.corriere.it/malattie-mitocondriali-appello-alle-istituzioni/37acdbed-2815-4267-a5e1-1641f1346xlk
https://video.corriere.it/malattie-mitocondriali-appello-alle-istituzioni/37acdbed-2815-4267-a5e1-1641f1346xlk
https://www.corriere.it/salute/neuroscienze/25_novembre_01/che-cos-e-il-metodo-militare-per-addormentarsi-in-due-minuti-funziona-serve-contro-l-insonnia-9ad0bdca-9f40-4250-99fe-7644941c9xlk.shtml#
mailto:salute@corriere.it
https://www.corriere.it/salute/25_ottobre_26/clinica-e-intelligenza-artificiale-0b5c8bf5-f4a8-4dfc-8ecc-2a9c7a7a9xlk.shtml
https://www.corriere.it/salute/figli-genitori/bambino/25_ottobre_26/diagnosi-che-possono-aiutare-oppure-limitare-e6e258ff-ea50-4267-9a3c-764ba6be4xlk.shtml
https://www.corriere.it/salute/25_ottobre_26/del-cancro-va-curata-anche-la-paura-che-incute-al-malato-66be382c-b774-4a0c-b37f-f0b1ba332xlk.shtml
https://www.corriere.it/opinioni/
https://www.corriere.it/salute/dizionario/
https://www.corriere.it/salute/dizionario/salute-sistema-nervoso/
https://www.corriere.it/salute/dizionario/salute-cuore/
https://www.corriere.it/salute/dizionario/salute-occhio/
https://www.corriere.it/salute/dizionario/salute-orecchio/
https://www.corriere.it/salute/dizionario/salute-fegato/
https://www.corriere.it/salute/dizionario/salute-denti/
https://www.corriere.it/salute/dizionario/salute-polmoni/
https://www.corriere.it/salute/dizionario/salute-reni/
https://www.corriere.it/salute/dizionario/salute-ossa/
https://www.corriere.it/salute/dizionario/salute-genitali/
https://www.corriere.it/salute/dizionario/salute-pelle/
https://www.corriere.it/salute/dizionario/salute-tiroide/
https://www.corriere.it/salute/dizionario/salute-sangue/
https://www.corriere.it/salute/figli-genitori/concepimento/25_novembre_01/fabrizio-cerusico-esperto-d-infertilita-ai-miei-pazienti-chiedo-come-vivono-cosa-mangiano-se-fanno-sport-d060ee8e-d652-480d-958c-fae3e5ea2xlk.shtml
https://www.corriere.it/salute/sportello_cancro/25_ottobre_31/cancro-al-seno-meno-rischi-di-recidive-e-metastasi-aumentano-le-guarigioni-nuovi-farmaci-cambiano-le-attuali-cure-standard-7d8e71cf-06c4-4d46-b704-53cff8a12xlk.shtml
https://www.corriere.it/salute/figli-genitori/storie/25_ottobre_29/la-testimonianza-di-una-madre-vi-racconto-cosa-vuol-dire-avere-una-figlia-plusdotata-e-vi-aiuto-a-riconoscere-i-segnali-0cd2e22c-a0ab-4a5c-94fc-acfd017bcxlk.shtml
https://revi.rcs.it/ck.php?oaparams=2__bannerid=60379__zoneid=941__cb=693a780dfa__oadest=https%3A%2F%2Fwww.corriere.it%2Fpodcast%2Fadolescenze%2F
https://www.corriere.it/trust/codice_etico.shtml
https://www.corriere.it/dichiarazione_accessibilita.shtml
https://thetrustproject.org/
https://shop-cplus.corriere.it/index-RCS-RCS_Membership-Site-WFS-it_IT-EUR.html
https://www.gazzetta.it/
http://www.elmundo.es/
http://www.marca.com/
https://www.rcsmediagroup.it/
http://fondazionecorriere.corriere.it/
https://www.corriere.it/esteri/18_novembre_14/raccontare-oltre-censura-festival-memoria-maria-grazia-cutuli-673bd71e-e84e-11e8-b8c4-2c4605eeaada.shtml
https://www.quimamme.it/
https://store.corriere.it/index-RCS-RCS_CStore-Site-WFS-it_IT-EUR.html
https://buonpertutti.corriere.it/
https://www.corriere.it/offerte-recensioni/
https://inglese.corriere.it/
https://francese.corriere.it/
https://www.corriere.it/trovolavoro_redirect.shtml
https://www.corriere.it/data_mining_policy.shtml
https://www.cairorcsmedia.it/?intcmp=fontecorriere
https://the-acap.org/acap-enabled.php
https://www.opa-europe.org/
https://www.corriere.it/servizi/
https://www.corriere.it/scrivi/
https://www.corriere.it/privacy.shtml
javascript:cpmt.openGdprDialog()
https://www.corriere.it/salute/
https://www.corriere.it/salute/figli-genitori/
https://www.corriere.it/salute/sportello_cancro/
https://www.corriere.it/salute/nutrizione/
https://www.corriere.it/salute/cardiologia/
https://www.corriere.it/salute/reumatologia/
https://www.corriere.it/salute/neuroscienze/
https://www.corriere.it/salute/dermatologia/
https://www.corriere.it/salute/eventi/
https://www.corriere.it/salute/dizionario/
https://www.corriere.it/salute/il-medico-risponde/
https://www.corriere.it/salute/
https://www.corriere.it/
https://www.corriere.it/salute/neuroscienze/25_novembre_01/che-cos-e-il-metodo-militare-per-addormentarsi-in-due-minuti-funziona-serve-contro-l-insonnia-9ad0bdca-9f40-4250-99fe-7644941c9xlk.shtml#

