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Attualità

Evento ADMV
Benessere delle donne medico veterinarie: un 
aiuto anche dalla %oriterapia

C’è un !lo sottilissimo che unisce tutte le donne 
medico veterinarie: è fatto di passione per gli 
animali, responsabilità verso i pazienti e le 

loro famiglie, amore per la scienza… ma anche di turni 
in!niti, tensione, sensi di colpa e quella sensazione 
di non potersi mai davvero fermare.
È a partire da questo !lo comune che l’Associazione 
Donne Medico Veterinario (ADMV) ha costruito il 
Percorso Benessere1, dedicato allo stress, alle rela-
zioni, al corpo, al cibo, alla sessualità, alla pelle, e 
soprattutto al modo in cui le donne che lavorano in 
Veterinaria possono prendersi cura di sé stesse con 
maggiore consapevolezza.
Il secondo incontro2 è stato guidato dalla dott.ssa 
Antonella Napoli (psicologa e psicoterapeuta esperta 
in "oriterapia), che ha intrecciato in modo concreto 
la realtà quotidiana delle veterinarie con strumenti 
di riequilibrio emotivo tratti dalla "oriterapia e da 
alcune semplici strategie psicoeducative.

Una professione bellissima… ma 
che può consumare
Fare il medico veterinario oggi signi!ca, soprattutto 
per le donne, reggere un carico emotivo enorme. Una 
quotidianità fatta di rapidità decisionale, competenze 
tecniche raf!nate, contatto con la sofferenza animale 
e con l’ansia - a volte l’aggressività - dei proprietari, 
spesso in condizioni di risorse limitate e tempi stretti.
A questo si aggiunge, per molte, la gestione di fami-
glia, !gli, genitori anziani, casa, relazioni: un incastro 
continuo tra “il camice” e tutti gli altri ruoli, senza 
veri tempi morti. Non stupisce, allora, che il tema del 
burnout sia stato uno dei cardini dell’incontro.
Napoli ha descritto il burnout come uno stato fatto 
di tre componenti principali:
- esaurimento emotivo e !sico: la sensazione di te-
nere il motore sempre al massimo, senza possibilità 
di spegnere;
- depersonalizzazione o cinismo: un distacco emotivo 
verso pazienti e persone, che spesso è un meccanismo 
di autodifesa più che un vero “disinteresse”;
- ridotta ef!cacia personale: la voce interiore che ri-
pete “non sono abbastanza”, “non ce la faccio”, “sto 
sbagliando tutto”.
Il messaggio è stato chiaro: il burnout non va norma-
lizzato né minimizzato. È una condizione seria che 
merita attenzione, ascolto e, quando necessario, un 
supporto psicologico strutturato.
In questo scenario, la relatrice ha indicato alcuni ri-
medi "oreali chiave, come determinati Fiori di Bach 
(vedere riquadro 1) e Fiori Australiani come l’Alpine 
Mint Bush, utile quando la cura degli altri diventa così 
totalizzante da svuotare emotivamente chi assiste, e 
un sostegno prezioso per chi vive la cosiddetta fatica 
da compassione.

Alle veterinarie è spesso richiesto di “reggere tutto”; il secondo incontro  
del Percorso Benessere organizzato dall’Associazione Donne Medico 
Veterinario ha inquadrato nella quotidianità strumenti di riequilibrio  

emotivo, come la !oriterapia.

La doppia vita tra camice e famiglia
Il secondo grande tema affrontato è stato il carico 
mentale delle veterinarie. Moltissime partecipanti si 
sono riconosciute nella descrizione di giornate “a in-
castro”: ambulatorio o terreno !no a tardi, telefonate 
fuori orario, turni di reperibilità, e poi casa, !gli da 
gestire, compiti, cene, anziani da seguire, incombenze 
amministrative e domestiche che non !niscono mai.
Questa “doppia pressione” lavoro-famiglia rischia di 
cancellare ogni spazio personale e di far nascere un 
vissuto di colpa costante: se sono al lavoro, mi sento 
in colpa verso la famiglia; se sto con la famiglia, mi 
sento in colpa per ciò che non sto facendo al lavoro.

In quest’area, alcuni rimedi "oreali diventano quasi 
“icone” simboliche.
• Centaury (Fiore di Bach), per chi non sa dire di no 
e diventa continuamente disponibile per tutti, !no 
a sentirsi uno “zerbino emotivo”: aiuta a sviluppare 
assertività e con!ni sani, senza perdere gentilezza.
• Pine (Fiore di Bach), per i sensi di colpa cronici 
e l’autoaccusa continua: insegna l’auto-perdono e 
l’auto-compassione, alleggerendo il “peso sul petto” 
del rimorso.
• Walnut (!ore di Bach), per le fasi di transizione 
e i cambiamenti (nuovi lavori, !gli, trasferimenti), 
quando ci si sente vulnerabili alle aspettative altrui: 

Per “spegnere il cervello”, accanto alla floriterapia la dott.ssa Napoli ha proposto strategie pratiche semplici ma spesso ignorate, 
tra cui creare un piccolo rituale di “chiusura del lavoro” (ad es. uscire a prendere aria sul balcone, anche per pochi minuti).
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aiuta a mantenere la propria rotta nonostante pres-
sioni e critiche.
• Pink Yarrow (!ore californiano), per chi assorbe 
gli stati d’animo altrui come una spugna: sostiene la 
capacità di restare empatiche senza farsi travolgere 
dalle emozioni degli altri.
La dott.ssa Napoli ha insistito su un concetto che ha 
risuonato molto: dire di no non è un atto di egoismo, 
ma una forma di responsabilità verso sé stesse e, di 
ri"esso, verso chi ci sta intorno.
Nessuno bene!cia di una veterinaria esausta, col !ato 
corto e la mente in apnea emotiva.

La mente che non stacca: pensieri 
ricorrenti, casi che tornano alla 
sera, sonno disturbato
Un’altra parte dell’incontro ha toccato un vissuto 
estremamente diffuso: la dif!coltà di “spegnere il 
cervello". Finita la visita, chiusa la clinica, rien-
trate a casa… ma il caso complicato della giorna-
ta, il gatto critico ricoverato, la discussione con 
il cliente, la paura di aver dimenticato qualcosa 
continuano a girare in testa.
Molte veterinarie riconoscono dif!coltà ad addor-
mentarsi, risvegli notturni con pensieri ripetitivi, 
e dialoghi interiori corrosivi del tipo “Avrei do-
vuto…”, “Se solo avessi…”.
Qui entra in gioco, tra gli altri rimedi "oreali (ve-
dere riquadro 2), White Chestnut (Fiore di Bach), 
rimedio principe per i pensieri ossessivi e ricor-
renti: l’immagine del “criceto sulla ruota” rende 
perfettamente l’idea di una mente che continua a 
girare senza arrivare a una reale soluzione.

Utili anche micro-interventi di igiene mentale
Accanto alla "oriterapia, la dott.ssa Napoli ha pro-
posto strategie pratiche semplici, ma spesso ignorate:
- creare un piccolo rituale di “chiusura del lavoro” 
(togliere la divisa, farsi una doccia consapevole - 

 1. FIORI DI BACH UTILI IN CASO DI BURNOUT

- Elm: per chi si sente schiacciata da troppe 
responsabilità: aiuta a dissipare la sensazio-
ne di sopraffazione e a ritrovare !ducia nelle 
proprie capacità.
- Oak:il Fiore di chi “non molla mai”, che con-
tinua a lavorare ben oltre il limite: insegna 
a trovare un equilibrio tra forza e "essibilità, 
ricordando che fermarsi non è fallire.
- Olive: per l’esaurimento profondo, quando 
ci si sente “a batteria scarica” e nessun riposo 
sembra più bastare.
- Hornbeam: il rimedio della “sindrome del lu-
nedì mattina”, contrasta la stanchezza mentale, 
la svogliatezza e la sensazione di non avere 
energie per iniziare.
- Wild Rose: per chi ha smesso di sperare in 
un cambiamento e si è rassegnata a “tirare 
avanti”; riaccende la scintilla vitale e la par-
tecipazione alla vita.

2. RIMEDI FLOREALI PER LA MENTE “CHE NON 
STACCA”
Oltre al White Chestnut (Fiore di Bach), la dott.
ssa Antonella Napoli ha citato:
- Vervain (Fiore di Bach), per le personalità 
iper-entusiaste e sempre “su di giri”, che non 
sanno rilassarsi neanche a !ne giornata;
- Rock Water (Fiore di Bach), per il perfezio-
nismo rigido, che non concede pause né im-
perfezioni;
- Indian Pink (Fiore Californiano), utilissimo 
quando si è bombardate da troppi stimoli con-
temporaneamente: aiuta a trovare un “centro 
calmo” intorno a cui far ruotare le mille attività.

3. I RIMEDI FLOREALI CONTRO VARIE FORME  
DI PAURA

- Mimulus (Fiore di Bach), per le paure concrete 
e identi!cabili (una persona ostile, un possibile 
con"itto).
- Rock Rose (Fiore di Bach), per il panico ve-
ro e proprio, quando la paura diventa terrore 
paralizzante.
- Larch (Fiore di Bach), per ricostruire auto-
stima e !ducia in sé dopo critiche aggressive 
o svalutazioni.
- Willow (Fiore di Bach), per l’amarezza, il ri-
sentimento e il sentimento di vittimismo dopo 
un’ingiustizia percepita.
- Rescue Remedy (Combinazione di !ori di 
Bach), come supporto in situazioni di emer-
genza emotiva, shock o stress acuto.
Sono stati nominati anche i Fiori Californiani 
Yarrow (bianco, giallo, rosa) come simboli di 
protezione emotiva e di “scudo energetico” in 
ambienti pesanti.

mindful shower, uscire a prendere aria sul balcone, 
anche solo per pochi minuti);
- tenere un quaderno sul comodino per “scaricare” 
pensieri, elenchi di cose da fare, preoccupazioni e 
gratitudini prima di andare a dormire;
- usare in modo graduale tecniche di respirazione, 
rilassamento, meditazione o semplicemente momenti 
di silenzio.
“Sono piccole cose”, ha ricordato Napoli, ma ripe-
tute con costanza diventano veri micro-interventi 
di igiene mentale.

Contesti differenti, fatica  
emotiva diversa
Non tutte le colleghe lavorano in clinica: molte ope-
rano in contesti come macelli, allevamenti, industrie 
alimentari, servizi veterinari pubblici, ispezioni uf-
!ciali. Qui la fatica emotiva ha colori diversi: soli-
tudine, ostilità, a volte minacce più o meno velate, 
incomprensioni rispetto al proprio ruolo di controllo 
e tutela della salute pubblica.
In questi ambienti, la paura può assumere varie forme:
- timore anticipatorio di andare in un luogo “dif!cile”;
- ipervigilanza costante;
- rabbia trattenuta;
- senso di ingiustizia e amarezza.
Per tutto ciò la dott.ssa Napoli ha richiamato alcuni 
rimedi utili (vedere riquadro 3).

Oli essenziali: piccoli alleati 
per creare spazi di tregua
Nella parte !nale dell’incontro, la dott.ssa Napoli ha 
indicato l’uso di alcuni oli essenziali come supporto 
dolce e quotidiano, da af!ancare - e non sostituire 
- agli altri percorsi di cura.
È stato ribadito con chiarezza che gli oli essenziali 
vanno usati con attenzione, soprattutto in presenza 
di animali, perché alcune sostanze possono risultare 
tossiche per loro. La relatrice ha quindi proposto, 
per l’utilizzo espressamente per noi umane, in mo-
menti privati e domestici:
- per il rilassamento e il sonno: lavanda (sedativa 
sul sistema nervoso, utile per spegnere il "usso 
dei pensieri), mandarino (accogliente, rassicurante, 
perfetto come “abbraccio olfattivo” serale), melissa 

(!ltro per gli stimoli esterni, riduce ansia da pre-
stazione e ruminazione), arancio dolce (antistress, 
distensivo, con quel profumo agrumato che parla 
di luce e allegria);
- per centratura e protezione emotiva: bergamot-
to (riequilibrante dell’umore, aiuta a rischiarare i 
pensieri cupi), incenso (radicante, utile nei momenti 
di sovraccarico emotivo), vetiver (perfetto quando 
la mente è iperattiva e si ha bisogno di “tornare 
nel corpo”), ylang ylang (armonizzante, attenua 
irritabilità e tensioni).
Gli oli essenziali possono essere utilizzati per pochi 
minuti di diffusione in un ambiente dedicato al 
rilassamento, oppure in formulazione spray per 
ambienti.

Rimettere al centro chi cura
Il messaggio emerso dall’incontro è che prendersi cura 
di sé non è un lusso né un capriccio; è una condizione 
necessaria per poter continuare a prendersi cura degli 
animali e delle persone con lucidità, energia e gioia”.
In un mondo in cui alle veterinarie è spesso richiesto di 
“reggere tutto” - turni, emergenze, richieste di clienti, 
famiglia, burocrazia - il Percorso di Benessere ADMV 
sta offrendo uno spazio prezioso: un luogo sicuro in 
cui nominare la fatica, sciogliere la solitudine, con-
dividere strumenti.
Il "riprendere in mano la propria vita” comincia 
proprio da un gesto semplice: ritagliarsi del tempo, 
chiedere aiuto, permettersi di non essere sempre forti, 
sempre disponibili, sempre impeccabili. ❙

M. C.

1. Percorso in 7 incontri online da novembre 2025 a febbraio 
2026.Vedere anche La Settimana Veterinaria n. 1400 a pag. 12.
2. 2/12/25. Riprendere in mano la propria vita - Benessere emotivo 
e !oreale per le donne veterinarie.


