
Citation
Perrone M., Durante S. (2022).
Olio essenziale di lavanda: 
benefici psicologici
Phenomena Journal, 4, 106-116. 
https://doi.org/10.32069/pj.2021.2.160

Direttore scientifico
Raffaele Sperandeo

Supervisore scientifico
Valeria Cioffi

Journal manager
Enrico Moretto

Contatta l’autore
Maura Perrone
mauraperrone@gmail.com

Ricevuto: 2 maggio 2022
Accettato: 6 giugno 2022
Pubblicato: 8 giugno 2022

Pubblicato: giugno 2022
doi: 10.32069/pj.2021.2.160

MINI REVIEW
Olio essenziale di lavanda: benefici psicologici
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ABSTRACT

Scientific research on lavender psychological effects has started recently. However, there is a long
tradition of its usage which highlights that lavender essential oil has a significant influence on psy-
chological states. Specifically, we consider some recent studies which demonstrated the effects of La-
vender Angustifolia essential oil on anxiety, depression and sleep quality in adults and elderly patients,
in women in post – partum, in patients on haemodyalisis or hospitalized in intensive care unit, patients
with GAD or MADD. The administrations we looked at were inhalation, massage or ingestion, spe-
cifically, we also collected the latest trials on the administration of Silexan®. We emphasize the be-
nefits of Lavender and the near absence of significant side effects compared to common medications
used to treat anxiety, depression and sleep disorders.
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ABSTRAcT IN ITALIANO
La ricerca scientifica sugli effetti psicologici della lavanda è iniziata solo di recente. Tuttavia c’è una
lunga tradizione del suo uso che dimostra come, in particolare l’olio essenziale di lavanda, abbia una
notevole influenza sugli stati psicologici. In particolare esaminiamo alcuni recenti studi che hanno
mostrato gli effetti dell’olio essenziale di Lavanda angustifolia su ansia, depressione e qualità del
sonno in pazienti adulti o anziani sani, in donne in condizioni post – partum o in gravidanza e in pa-
zienti in emodialisi in TI, pazienti con GAD o MADD. Le somministrazioni analizzate prevedevano
inalazione, massaggio o ingestione, nello specifico abbiamo raccolto dati degli ultimi studi effettuati
sulla somministrazione di Silexan®. Evidenziamo i benefici dell’olio essenziale di Lavanda e la quasi
mancanza di effetti collaterali rispetto agli psicofarmaci usati per ansia, depressione e disturbi del
sonno.
PAROLE CHIAVE
Olio essenziale di lavanda, fitoterapia, medicina vegetale, aromaterapia, ansia, depressione, disturbo del sonno.
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Introduzione
Ansia, depressione e disturbi del sonno sono sintomi riportati spesso dai pazienti che
si rivolgono ad uno psicoterapeuta. I percorsi di psicoterapia talvolta sono affiancati
da trattamenti farmacologici prescritti dallo psichiatra. Lo sviluppo, lo studio e le ri-
cerche scientifiche mostrano che la fitoterapia, in particolare i medicinali di origine
vegetale che hanno effetto sul SNc possono essere di grande supporto per migliorare
la qualità di vita dei pazienti, supportare e coadiuvare il percorso psicoterapeutico. I
farmaci di tradizione psichiatrica più comunemente utilizzati per il trattamento di
condizioni psicologiche quali ansia e depressione, possono generare cospicue reazioni
avverse, come dipendenza, assuefazione o effetto di rimbalzo. La recente ricerca
scientifica ha evidenziato i benefici psicologici dell’olio essenziale di lavanda, sot-
tolineandone le proprietà ansiolitiche, antidepressive e la quasi totale assenza di effetti
collaterali secondari, tra i quali sono stati riportati: irritazioni gastrointestinali, irri-
tazioni cutanee e reazioni allergiche.

Olio essenziale di lavanda
L’uso terapeutico popolare e tradizionale dell’olio essenziale di lavanda inglese per
il dolore, le infezioni, il rilassamento e la sedazione risale a secoli fa [1]. La pianta è
coltivata o raccolta per ottenere l’olio per uso terapeutico. La specie più utilizzata
per la produzione di olio essenziale è la lavanda angustifolia. L’olio essenziale di La-
vanda si ottiene esponendo le infiorescenze della pianta a una corrente di vapore [2].
L’olio essenziale ha una composizione complessa in cui rientrano oltre 150 costi-
tuenti, i principali sono linalolo e linalil acetato [3].
L’olio essenziale di lavanda è considerato antibatterico, antimicotico, ansiolitico, an-
tidepressivo, analgesico, carminativo (rilassante della muscolatura liscia), oltre ad
avere effetti immunomodulatori benefici sulla guarigione delle ferite.[4]
Storicamente gli oli essenziali sono stati somministrati come aromaterapia per via
inalatoria o per via topica. Gli oli essenziali somministrati per via inalatoria possono
esercitare effetti psicologici, poiché il bulbo olfattivo ha input limbici nell’amigdala
e nell’ippocampo associati all’emozione e alla memoria.[5]
Nel 2012 le conclusioni dell’HMPc (comitato per i medicinali vegetali) sull’impiego
dei medicinali contenenti olio essenziale di Lavanda per alleviare i sintomi lievi dello
stress mentale e dell’affaticamento e per conciliare il sonno si basano sul loro uso
tradizionale. ciò significa che, nonostante le prove provenienti da studi clinici siano
insufficienti, l’efficacia di questi medicinali di origine vegetale è plausibile ed esi-
stono prove in merito alla sicurezza del loro utilizzo in questo campo da almeno 30
anni (di cui almeno 15 anni nell’UE). [2]

Olio essenziale di lavanda vs psicofarmaci
I disturbi del sistema nervoso centrale hanno un grande impatto nella società a causa
di un generale processo di invecchiamento della popolazione e dello stile di vita. Lo
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stress è uno dei disturbi psicologici più diffusi nei paesi sviluppati che porta ad altre
caratteristiche cliniche, come ansia, insonnia o depressione. Le benzodiazepine
(BZD) e gli inibitori selettivi della ricaptazione della serotonina (SSRI) sono alta-
mente prescritti rispettivamente come farmaci ansiolitici e antidepressivi. BZD, come
diazepam, lorazepam o alprazolam producono effetti calmanti legandosi ai recettori
GABAa, ma possono anche produrre sonnolenza e deterioramento cognitivo come
reazioni avverse al farmaco. Gli SSRI (p. es., fluoxetina, paroxetina, citalopram)
sono prescritti come antidepressivi perché sono in grado di bloccare selettivamente
il trasportatore della serotonina (SERT), ma gli effetti collaterali includono disfun-
zioni sessuali e disturbi neuropsichiatrici, come tendenze suicide e disturbi del sonno.
Entrambi i gruppi di medicinali possono causare anche astinenza e effetti di rimbalzo
a seguito dell’interruzione della loro somministrazione. Alcuni oli essenziali vengono
utilizzati come rimedi ansiolitici e la modalità di somministrazione può essere orale
ma anche per inalazione o combinata con il massaggio. L’olio essenziale di lavanda
può essere considerato uno dei rimedi erboristici da banco più venduti per l’ansia, lo
stress e la depressione. Gli studi rivelano un alto contenuto di linalolo e linalil acetato
e organizzazioni internazionali come l’Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS),
la European Scientific cooperative on Phytotherapy (EScOP) o l’Agenzia Europea
dei Medicinali (EMA) approvano questa pianta medicinale per alleviare lo stress,
l’irrequietezza e l’ansia.[6][7]

Lavanda e ansia
Un gran numero di pazienti e professionisti della salute esplorano trattamenti di me-
dicina alternativa per l’ansia. Nel tempo l’interesse scientifico e gli studi clinici sul-
l’aromaterapia come trattamento complementare nelle persone che soffrono d’ansia,
sono aumentati. Uno dei risultati avuti dalla ricerca è che l’aromaterapia è ricono-
sciuta come efficace su questo campione di pazienti. Una review di 16 studi clinici
riportati in letteratura dal 1990 al 2010 sull’utilizzo dell’aromaterapia per persone
che presentavano sintomi d’ansia, ha mostrato che la maggior parte degli studi ha ri-
portato effetti positivi nel controllo dell’ansia, senza mostrare eventi avversi.[8] Tali
risultati sono stati supportati da un’altra review di studi clinici sugli effetti dell’inge-
stione della lavanda sull’ansia.[9] Ancora, una review di diversi studi clinici sugge-
risce un effetto positivo dell’aromaterapia con la lavanda, nel ridurre l’ansia in donne
al primo stadio del travaglio[10]. Due studi suggeriscono che capsule contenenti Si-
lexan® (un preparato di olio essenziale di lavanda per uso orale) presentano la stessa
efficacia di Ativan e Paxil nell’alleviare l’ansia in pazienti con GAD [11] [12]. La
ricerca scientifica riportata in letteratura indica, dunque, che l’aromaterapia con olio
essenziale di lavanda ha un’azione ansiolitica significativa e ben documentata [13].
Le terapie cAM (complementary and Alternative Medicine) per il trattamento del-
l’ansia e gli effetti ansiolitici dell’olio essenziale di lavanda sono stati validati da
studi per oltre una decade. È importante evidenziare che i benefici ansiolitici dell’olio
essenziale di lavanda probabilmente operano a prescindere dal tipo di somministra-
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zione (inalazione, ingestione, trattamento topico attraverso un massaggio). Inoltre ri-
sulta che l’inalazione cronica degli oli essenziali non eserciti un effetto ansiolitico
superiore dell’inalazione acuta. [14]

Lavanda e disturbi del sonno
I metodi tradizionali utilizzati per il trattamento dei disturbi del sonno includono
l’utilizzo di terapie farmacologiche. La qualità del sonno sembrerebbe rimanere co-
munque povera con l’insorgenza di effetti collaterali quali dipendenza dal farmaco e
assuefazione. In particolare l’effetto trascinamento si riferisce alle benzodiazepine a
lunga azione, come il diazepam (Valium) e il nitrazepam(Mogadon), i cui effetti col-
laterali sembrerebbero essere alleviati dall’utilizzo di benzodiazepine a breve azione
come il temazepam, pur non essendo ancora chiaro se i miglioramenti dell’insonnia
persistono anche in seguito all’interruzione della terapia. Di conseguenza, i tratta-
menti dei disturbi legati al sonno sembrerebbero tendere verso interventi non farma-
cologici. Gli effetti dell’inalazione dell’olio essenziale di lavanda sull’architettura
del sonno (induzione, mantenimento e qualità), considerando solo gli studi in cui la
lavanda è stata somministrata attraverso inalazione anziché ingerita o applicata topi-
camente suggeriscono un piccolo beneficio per i soggetti sottoposti a somministra-
zione rispetto ai soggetti appartenenti al gruppo di controllo, ma le difficoltà legate
alla mancanza di informazioni circa la posologia e le variazioni tra efficacia in con-
dizioni reali e condizioni ideali, non consentono di dare conclusioni definitive sui
benefici dell’aroma dell’olio di lavanda sull’architettura del sonno. [15] Tra i sintomi
più comuni della depressione, ci sono i disturbi legati al sonno come difficoltà ad
addormentarsi, mantenere continuità nel sonno e risveglio anticipato al mattino. Que-
sti sintomi possono essere trovati nel 75% dei pazienti con depressione. Esiste una
relazione tra disturbi del sonno e depressione in quanto i primi rappresentano un fat-
tore di rischio per il disturbo e vice versa. Uno studio tenta di determinare gli effetti
dell’aromaterapia con la lavanda sui disturbi del sonno in pazienti affetti da depres-
sione: i risultati mostrano che l’aromaterapia con olio essenziale di lavanda, effettuata
per un tempo di circa due settimane, ha portato miglioramenti sulla qualità del sonno
in pazienti affetti da depressione. chien et al. [16] hanno rivelato un incremento della
qualità del sonno nei pazienti tra il gruppo sperimentale rispetto all’inizio dello studio,
mentre non sono stati rilevati effetti significativi nel gruppo di controllo durante lo
stesso periodo. Lo studio condotto da Stevens et al. [17] ha mostrato che integratori
contenenti olio essenziale di lavanda risultavano efficaci su alcuni parametri severi
della qualità del sonno in pazienti che soffrono di insonnia da lieve a moderata. No-
nostante i risultati in accordo tra gli studi, lo studio di Stevens et al. ha previsto la
somministrazione di capsule di olio essenziale in adulti sani, mentre lo studio di
chien et al. ha previsto l’inalazione di olio essenziale in pazienti depressi. Muz and
Taşcı [18] hanno condotto uno studio per verificare gli effetti dell’aromaterapia sulla
qualità del sonno e la fatica in pazienti in emodialisi, con risultati compatibili con la
ricerca di chien et al. Anche Lee et al. [19] hanno investigato sugli effetti dell’aro-
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materapia sulla qualità del sonno e la fatica in soggetti sottoposti ad emodialisi, ri-
velando che l’aromaterapia con la lavanda allevia la fatica e migliora la qualità del
sonno in questi pazienti. Altri studi che corroborano l’ipotesi che l’aromaterapia con
la lavanda abbia effetti positivi sui disturbi del sonno, migliorandone la qualità, e che
agisca su disturbi d’ansia e depressione, sono stati effettuati da Karadag et al. [20] E
Najafi et al. [21] rispettivamente in pazienti ricoverati in Terapia Intensiva e sottoposti
a dialisi.
concludendo, i risultati mostrano che l’aromaterapia con olio essenziale di lavanda,
migliora la qualità del sonno in pazienti affetti da depressione e può essere utilizzata
come trattamento low – cost in pazienti con depressione da lieve a moderata che fre-
quentemente lamentano disturbi legati al sonno. Sembrerebbe, inoltre, che tale pratica
possa essere utilizzata come trattamento complementare a trattamenti medici che si
avvalgono di farmaci ipnotici, dall’alto rischio di effetti collaterali su pazienti con
depressione da lieve a moderata. [22]
Un altro studio che punta a determinare gli effetti dell’aromaterapia sulla qualità del
sonno nelle donne durante il periodo post partum è stato effettuato nel 2015 da Ke-
shavarz Afshar et al. [23].
La gravidanza, il travaglio e il parto rappresentano un periodo faticoso per le madri.
Durante questo periodo si riportano problemi legati al sonno con conseguente ab-
bassamento della concentrazione e compromissione delle attività quotidiane, oltre
che ad aumento dell’irritabilità. Anche una piccola perdita della qualità del sonno
può avere effetti sulla salute simili a quelli della deprivazione del sonno. Molte madri
sperimentano un cambiamento nel pattern e nella durata del sonno durante il periodo
post partum, riportando il 20% di aumento della veglia notturna. Una delle principali
conseguenze dell’abbassamento della qualità del sonno è l’incidenza e la gravità della
depressione post partum. Un’altra conseguenza di un ritmo del sonno compromesso
è la cessazione dell’allattamento al seno e un minore attaccamento madre – bambino.
La deprivazione del sonno, inoltre, può diminuire la crescita del bambino e può ri-
durre il funzionamento del sistema immunitario, rallentare il metabolismo, e influen-
zare l’umore della madre. I risultati dello studio clinico di Keshavarz Afshar et al.
evidenziano dopo 8 settimane di follow-up che nel gruppo di intervento è apparso
un miglioramento significativo della qualità del sonno delle madri. L’aromaterapia è
uno dei trattamenti non farmacologici che si è diffuso recentemente i cui effetti sui
disturbi legati al sonno sono stati presi in esame in differenti studi. Uno studio con-
dotto da chien et al.[24] riporta un miglioramento nella qualità del sonno del gruppo
di donne di mezz’età che soffrono di insonnia che ha praticato l’aromaterapia con
olio essenziale di lavanda. Lo studio condotto da Lee et al. [25], il cui obiettivo era
lo studio degli effetti dell’aromaterapia con lavanda sull’insonnia delle studentesse
coreane, ha evidenziato che questo trattamento riduce significativamente l’insonnia.
Ancora, la ricerca di Moeni et al. [26] mostra che l’aromaterapia con la lavanda mi-
gliora la qualità del sonno in pazienti ricoverati in Terapia Intensiva.
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Lavanda e depressione
La depressione è considerata come uno dei problemi di salute più seri al mondo e la
ricerca per trattarla nel modo più efficace e sicuro è necessaria. I risultati ottenuti da
diversi studi hanno evidenziato come l’aromaterapia con la lavanda possa essere uti-
lizzata come terapia complementare per il trattamento di una depressione lieve [27].
Il meccanismo di questa pianta sulla superficie cellulare non è ancora noto, ma si ri-
tiene che la lavanda agisca similmente alle benzodiazepine e che aumenti il GABA
(gamma aminobutyric acid) nell’amigdala. I risultati ottenuti dagli studi hanno mo-
strato gli effetti positivi dell’aromaterapia con olio essenziale di lavanda sul grado
di depressione, mentre altri studi non hanno riportato effetti particolarmente positivi
sulla depressione. Il confronto tra due studi condotti su pazienti in emodialisi, mostra
due risultati in antitesi: nello studio condotto da Tayebi et al. [28] si evincono gli ef-
fetti positivi dell’aromaterapia, al contrario dei risultati ottenuti nello studio di Ba-
gheri Nesami et al. [29]. La possibile ragione di tale differenza potrebbe essere
riconducibile alla durata della sessione di aromaterapia: mentre nel primo studio la
sessione durava un’ora, nel secondo studio la sessione durava 15 minuti. Dunque è
possibile ipotizzare che una sessione di aromaterapia dalla maggiore durata, sortisca
effetti significativamente più positivi. È necessario, inoltre, considerare anche altri
fattori: le caratteristiche individuali dei pazienti, la propensione all’utilizzo della me-
dicina complementare, fattori culturali.
Xiong et al. [30] nel loro studio sugli adulti più anziani, hanno riportato che il livello
di depressione si è significativamente abbassato nel gruppo a cui è stato sommini-
strato l’olio essenziale di lavanda attraverso inalazione o massaggio, rispetto al
gruppo di controllo. Inoltre è emerso che l’effetto positivo è durato circa 10 settimane
dall’intervento. Similmente, nello studio di Kianpour et al. [31] [32] sulla depressione
post partum, gli effetti positivi dell’aromaterapia sul livello di depressione sono durati
6 settimane, un mese o anche 3 mesi dal parto, mentre lo studio di Sehhatie et al.
[33] non riporta significativi abbassamenti della depressione nelle donne che avevano
appena partorito. Una ragione che potrebbe giustificare i differenti risultati emersi
potrebbe essere la tipologia di olio essenziale di lavanda utilizzato: nello studio di
Kinapour et al. e nell’altro studio sono stati utilizzati rispettivamente olio essenziale
di lavanda puro e olio di lavanda diluito con olio essenziale di rosa, mentre nello stu-
dio di Sehatti et al. è stato utilizzato l’olio essenziale di lavanda al 20% diluito con
acqua distillata. Inoltre, un altro elemento da considerare è il tempo di misurazione
della depressione: Kianpour et al. hanno misurato il livello di depressione a 2, 4 e 12
settimane dal parto, mentre nell’altro studio a 2 e 6 settimane. complessivamente le
differenze nei risultati degli studi in termini di abbassamento della gravità della de-
pressione, possono essere riconducibili a differenze nella definizione dei casi, ran-
domizzazione, blinding e grandezza del campione.
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Studi su olio essenziale brevettato Silexan®
Silexan® è un olio essenziale brevettato dai fiori di Lavandula angustifolia conforme
alla monografia Olio di lavanda della Ph. Eur. Supera le definizioni di qualità del Ph.
Eur. I principali costituenti attivi di Silexan® sono linalolo e linalil acetato. Silexan®
è stato approvato in Germania e in molti altri paesi per il trattamento orale dell’ansia.
In una recente review Muller et al. [34] riassumono le azioni farmacologiche di Si-
lexan® alla base dei suoi effetti clinici. Silexan® alla dose orale giornaliera di 80
mg (1 capsula a rilascio immediato contenente olio essenziale di L. angustifolia) ha
mostrato effetti ansiolitici pronunciati in pazienti con disturbi d’ansia sottosoglia,
come indicato da diversi studi clinici. [35] [36] [37], recensioni recenti [38] [39]
[35]e diverse meta-analisi recenti [40] [41] [42]. Inoltre, l’efficacia clinica è stata di-
mostrata anche in pazienti con disturbo d’ansia generalizzato (GAD) per singole dosi
giornaliere di 80 mg e 160 mg [43] [44] [45]. Inoltre, sono state osservate evidenze
di proprietà antidepressive di Silexan® in pazienti ansiosi affetti da sintomi depressivi
in comorbilità e in pazienti con disturbo ansioso-depressivo misto (IcD-10 F41.2)
[46] [47] che possono indicare proprietà intrinseche simili agli antidepressivi indi-
pendentemente dalla sua attività ansiolitica [48].
Un altro studio ha valutato gli effetti della lavanda sotto forma di Silexan® su pazienti
con ansia e depressione mista (MADD). I risultati dello studio condotto da Kasper
et al. [47] su pazienti con MADD hanno mostrato una riduzione statisticamente si-
gnificativa dei punteggi di depressione e ansia dopo 4 settimane e sono riusciti a
mantenere gli effetti positivi alla settimana 10 rispetto al gruppo placebo. Inoltre, in
uno studio di 8 settimane condotto su pazienti con depressione da lieve a moderata,
è stata osservata una significativa riduzione dei punteggi della depressione nel gruppo
che ha ricevuto capsule di lavanda per via orale paragonabile al gruppo che ha con-
sumato fluoxetina [49]. Inoltre, in linea con i suddetti studi, Bazrafshan et al. [50] e
Kamalifard et al. [51] hanno riportato effetti antidepressivi rispetto ai gruppi di con-
trollo.
Un altro studio del 2018 [52] voleva identificare l’efficacia dell’olio essenziale di
lavanda orale di Silexan® rispetto all’aromaterapia con olio essenziale di lavanda
per via inalatoria per la latenza del sonno, la durata del sonno, la qualità del sonno,
il sonno disturbato e l’ansia nei pazienti adulti. I risultati sono giunti ad una ricerca
completa della letteratura che non ha rivelato prove relative all’efficacia di Silexan®
rispetto all’aromaterapia con olio essenziale di lavanda per via inalatoria per la la-
tenza del sonno, la durata del sonno, la qualità del sonno, il sonno disturbato o l’ansia
nei pazienti adulti. Sono necessarie ricerche per determinare se l’aromaterapia con
olio essenziale di lavanda, che è prontamente disponibile in tutto il mondo, può di-
mostrarsi efficace quanto Silexan® per migliorare il sonno e l’ansia nei pazienti
adulti.

Conclusioni
I recenti studi che analizzano gli effetti dell’olio essenziale di lavanda dimostrano
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che la lavanda inalata o ingerita può migliorare la qualità e la quantità del sonno e di
conseguenza la qualità della vita e l’umore nei pazienti. La somministrazione orale
di olio essenziale di lavanda si rivela efficace nel trattamento dell’ansia, della de-
pressione e dei disturbi del sonno. È importante sottolineare che i benefici ansiolitici
dell’olio essenziale di lavanda probabilmente operano a prescindere dal tipo di som-
ministrazione (inalazione, ingestione, trattamento topico attraverso un massaggio).
Silexan® alla dose orale giornaliera di 80 mg (1 capsula) ha mostrato effetti ansiolitici
pronunciati in pazienti con disturbi d’ansia sottosoglia ed anche effetti antidepressivi
rispetto ai gruppi di controllo.
Per confermare tutti questi risultati sono necessari ulteriori studi randomizzati di alta
qualità con disegni di studio più omogenei. Le informazioni disponibili delineano un
profilo sicuro per gli interventi a base di lavanda, sebbene si dovrebbe prestare mag-
giore attenzione alla raccolta e alla segnalazione dei dati sulla sicurezza negli studi
futuri. considerando questi risultati, i trattamenti con olio essenziale di lavanda sem-
brano generalmente sicuri, con pochi o nessun effetto collaterale e, in caso di inala-
zione, anche semplici ed economici, rappresentano quindi un’opzione terapeutica
che può essere considerata in diversi contesti clinici.
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