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http://www.toscanapromozione.it


 

17 NOVEMBRE 2025 24 NOVEMBRE 2025

STEP 1 STEP 2 STEP 3 

3 DICEMBRE FIRENZE 

14 GENNAIO PISA  

Stessi contenuti e stessa struttura.

masterclass 1 masterclass 2 bootcamp esperienziale 

online dalle 15:00 alle 16:00 online dalle 15:00 alle 16:00 
In presenza dalle 10:00 alle 16:00

In presenza dalle 10:00 alle 16:00

Alessio Carciofi Alessio Carciofi Alessio Carciofi + case history ed esperti  

LINK LINK
+ restituzione online il 12 dicembre 2025

+ restituzione online il 23 gennaio 2026

❤prima osserviamo ❤poi progettiamo ❤poi “scarichiamo” a terra 

http://www.toscanapromozione.it
https://meet.google.com/wju-iyhu-ikk
https://meet.google.com/mak-ctsp-nfe


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY PATTO 

io porto tutta la mia esperienza. 

voi portate tempo, attenzione ed 
energia. 

solo così questo percorso diventa reale.

http://www.toscanapromozione.it


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY WORKBOOK 

come costruire un prodotto esperienza sul 
mondo del benessere del sonno? 

👉

LINK 

http://www.toscanapromozione.it
https://docs.google.com/document/d/1_rbXlGXkLqE9kTBGFxsWqeMe_ZyVNZcppC090Yv6-fw/edit?tab=t.0#heading=h.g08ecrnzjogx


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY OBIETTIVI 

• Il sonno non è un “servizio” ma una 
competenza che si può progettare. 

• Ogni realtà (agriturismo, SPA, hotel, 
operatore) può creare rituali, ambienti, 
micromomenti. 

• Creare esperienze, offerte e retreat con il 
tema del benessere del sonno  

http://www.toscanapromozione.it


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY 

perchè è importante il sonno ? 

http://www.toscanapromozione.it


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY PERCHE’?

http://www.toscanapromozione.it


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY perchè è importante dormire? 

Quando Il cervello si pulisce: un sistema chiamato glinfatico (lo “spazzino” del 
nostro cervello, parente del più noto sistema linfatico) elimina le tossine 
accumulate durante il giorno, tra cui quelle associate all’Alzheimer.

Quando ci si rilassa correttamente, il cervello passa dalle onde beta 
(stress) alle onde alfa e theta (rigenerazione) .   

È allora che il sistema nervoso si ripara, il cortisolo diminuisce e la corteccia 
prefrontale, la parte che controlla le decisioni, l'empatia e la creatività, si ripristina. 

http://www.toscanapromozione.it


 

TITOLOSi fissano i ricordi: dormire è essenziale per la potatura sinaptica (la pulizia del 
nostro cervello) e per trasformare le informazioni in memoria duratura, migliorando 
l’apprendimento e la creatività. 

Il metabolismo si riequilibra: chi dorme poco ha più fame, accumula più grasso e 
rischia di sviluppare insulino-resistenza e malattie correlate

il sonno è il nostro più grande regolatore emotivo 

PRE STAY & POST STAY perchè è importante dormire? 

http://www.toscanapromozione.it


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY 

http://www.toscanapromozione.it


 

TITOLO“Il sonno e il riposo non sono la stessa cosa”  
Saundra Dalton-Smith, Sacred Rest: Recover Your Life, Renew Your Energy, Restore Your Sanity 

“Il riposo più efficace si ottiene quando comprendiamo il tipo di 
riposo di cui abbiamo bisogno” 

il sonno rappresenta solo una parte (essenziale) del nostro 
bisogno di recupero.

PRE STAY & POST STAY perchè è importante dormire? 

http://www.toscanapromozione.it


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY 

Ci sono almeno 3 tipi di 
stanchezza: del corpo, della 

mente e del cuore. 

FISICA

MENTALE

EMOTIVA

http://www.toscanapromozione.it


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY PERCHE’ è importante dormire? 

Ci sono  
7 tipi di riposo: 

MENTALE

SENSORIALE 

CREATIVO 

EMOTIVO

SOCIALE

SPIRITUALE

FISICO

http://www.toscanapromozione.it


 

PRE STAY & POST STAY le persone non vi 
chiedono solo un letto. 

vi chiedono un ritmo. 
uno stile di vita  

da portare a casa  

http://www.toscanapromozione.it


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY 

perchè investire nel sonno ? 

http://www.toscanapromozione.it


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY 

Crescita della “sleep anxiety” 

• Aumenta tra Gen Z e Millennials 

• Alimentata da sovraccarico digitale, 
incertezza economica, iper-connessione 

• Fenomeno dell’“orthosomnia ossessione 
da perfezione del sonno alimentata dal 
tracking digitale 

OGGI: ansia da sonno.

http://www.toscanapromozione.it


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY PERCHE’?

Secondo la Global Wellness 
Institute,  

quasi il 40 % degli adulti  
della generazione Z  

soffre d’ansia legata al sonno 
tre volte alla settimana.

http://www.toscanapromozione.it


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY 
 

1. Ricerca e diagnostica del sonno 
 
• Algoritmi che analizzano i dati del 
sonno (PSG) in modo rapido e 
accurato. 
 
• Migliori diagnosi di apnea, insonnia e 
altri disturbi. 
 
• AI usata per screening, endotyping, 
diagnosi e trattamento. 

Fonte

DOMANI: AI e sleep coach

http://www.toscanapromozione.it
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34166990/


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY 
 

 
2. La rivoluzione del sonno guidata 
dall’AI 

 
• Insight personalizzati grazie al machine 
learning. 

 
• Coach del sonno digitali con 
raccomandazioni su misura. 

 
• Prodotti smart: materassi, luci, termostati, 
wearable con funzioni AI. 

Fonte 

DOMANI: AI e sleep coach

http://www.toscanapromozione.it
https://www.resmed.com/en-us/sleep-health/blog/wearable-techs-role-in-the-future-of-sleep-health/


 

• La Nine Hours, una catena alberghiera giapponese, 
offre molto più di semplici pernottamenti.  

• Gli ospiti ottengono un servizio addizionale:  
un’analisi del sonno che può avere valore personale 
(scoprire apnea, migliorare qualità del sonno) → 
percezione di valore aumentato.

PRE STAY & POST STAY 

e la tua struttura può diventare  
sleep-first invece che solo bed-first?

http://www.toscanapromozione.it


 

PRE STAY & POST STAY 

Fonte 

PRE STAY & POST STAY Un modello di business olistico 

http://www.toscanapromozione.it
https://ninehours.co.jp/en/sleep-analysis-report


 

PRE STAY & POST STAY  

1. Il sonno diventa un servizio premium 
 
• Il turismo del sonno evolve verso 
esperienze scientifiche e olistiche. 

 
• I viaggiatori chiedono riposo di qualità e gli 
hotel lo trasformano in valore. 

Fonte

Mercato: +12,4% a anno.

http://www.toscanapromozione.it
https://www.apple.com/au/newsroom/2025/07/sleep-apnoea-notifications-are-available-today-on-apple-watch/


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY 
Un business destinato a crescere

per il periodo 2025-2030, una stima indica un 
CAGR (tasso annuo composto di crescita)  

del 12,4%, con il valore che dovrebbe 
raggiungere circa USD 148,98 miliardi 

 entro il 2030. 

fonte

http://www.toscanapromozione.it
https://www.grandviewresearch.com/industry-analysis/sleep-tourism-market-report


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY 

2. I numeri del trend 
 
• 91% dei viaggiatori pagherebbe fino al 
+10% per un sonno migliore. 
 
• 63% dorme peggio in viaggio. 

 
• Principali disturbi: rumore 75%, luci 72% 

Fonte

http://www.toscanapromozione.it
https://sertahospitality.com/road-warrior-survey/


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY Vvvv

Fonte 

http://www.toscanapromozione.it
https://stories.hilton.com/2025trends/sleep-tourizzzm-2-0-the-next-sleep-cycle


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY 

4. Oltre il lusso: il sonno come standard di 
ospitalità 

• 74% vuole soluzioni ecosostenibili per 
dormire meglio. 

• 59% cerca hotel che offrono sleep amenities 
(rumore bianco, tende oscuranti, app relax). 

• Concierge del sonno e rituali seral i 
diventano nuovi servizi chiave. 

Fonte

E voi dove siete in questa trasformazione?

http://www.toscanapromozione.it
https://sertahospitality.com/road-warrior-survey/


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY 

case history che aprono la mente

http://www.toscanapromozione.it


 

PRE STAY & POST STAY 
il sonno come leva rigenerativa 

il sonno non è solo una funzione biologica. 
È un indicatore della qualità della relazione tra: 

• il luogo (ambiente, luci, rumori, materiali, natura) 

• la comunità (ritmo, ospitalità, cura, autenticità) 

• le persone (team, ospiti, interazioni, linguaggio) 

• il sistema “educativo” (scelte, rituali, momenti) 

http://www.toscanapromozione.it


 

PRE STAY & POST STAY quando una struttura migliora il sonno dell’ospite, 
migliora anche: 

• percezione di sicurezza 
• connessione con il luogo 
• qualità dell’esperienza 
• rapporto con il team 
• memoria emotiva del soggiorno 
• desiderio di tornare 

http://www.toscanapromozione.it


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY 

L’hotel Tremezzo ha creato uno 
Sleep Ritual del T Spa  

combina bagni turchi, immersione in 
acqua fredda, scrub  
con elicriso e lavanda e massaggi con 
pochette di mussola  
per favorire il sonno profondo 

Fonte

http://www.toscanapromozione.it
https://sertahospitality.com/road-warrior-survey/
https://www.grandhoteltremezzo.com/en/gazette/a-fairytale-of-inner-beauty/#:~:text=,T%20Spa%20Ruben%200G5A5381


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY 

Palazzo Varignana realizza retreat sul 
sonno per chi soffre di insonnia:  
dieta funzionale personalizzata,  
attività fisica moderata,  
massaggi e meditazione;  
kit del sonno con mascherina,  
tisane, melatonina e spray per cuscino; 
monitoraggio del sonno con braccialetto 

Fonte

http://www.toscanapromozione.it
https://www.palazzodivarignana.com/en/experiences/offers/deep-sleep/#:~:text=Good%20sleep%20helps%20you%20live,better
https://sertahospitality.com/road-warrior-survey/


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY 

La “Sleep Cl inic ” de l resor t è 
progettata per migliorare la qualità del 
sonno: attenzione alla costruzione 
delle camere, 
 manutenzione, organizzazione del 
resort. preidlhof.com 

Fonte

http://www.toscanapromozione.it
https://www.preidlhof.com/it/spa-wellness/trattamenti-a-la-carte/sleep-clinic/?utm_source=chatgpt.com
https://sertahospitality.com/road-warrior-survey/
https://www.palazzodivarignana.com/en/experiences/offers/deep-sleep/#:~:text=Good%20sleep%20helps%20you%20live,better


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY 

Fonte

http://www.toscanapromozione.it
https://www.palazzodivarignana.com/en/experiences/offers/deep-sleep/#:~:text=Good%20sleep%20helps%20you%20live,better
https://www.visitvaldisole.it/it/benessere-del-sonno


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY 

Fonte

http://www.toscanapromozione.it
https://www.visitvaldisole.it/it/benessere-del-sonno
https://www.palazzodivarignana.com/en/experiences/offers/deep-sleep/#:~:text=Good%20sleep%20helps%20you%20live,better


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY 

Fonte

http://www.toscanapromozione.it
https://www.palazzodivarignana.com/en/experiences/offers/deep-sleep/#:~:text=Good%20sleep%20helps%20you%20live,better
https://www.visitvaldisole.it/it/benessere-del-sonno


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY 

Fonte

http://www.toscanapromozione.it
https://www.palazzodivarignana.com/en/experiences/offers/deep-sleep/#:~:text=Good%20sleep%20helps%20you%20live,better
https://www.visitvaldisole.it/it/benessere-del-sonno


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY 

Maso Fior di Bosco 

http://www.toscanapromozione.it


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY 

Fonte

http://www.toscanapromozione.it
https://sertahospitality.com/road-warrior-survey/
https://www.palazzodivarignana.com/en/experiences/offers/deep-sleep/#:~:text=Good%20sleep%20helps%20you%20live,better


 

PRE STAY & POST STAY 

Fonte
Hotel Palagio Vecchio, Firenze  

http://www.toscanapromozione.it
https://ilpalagiovecchio.com/ricaricati/


 

PRE STAY & POST STAY 

da dove iniziare? 

http://www.toscanapromozione.it


 

TITOLO

PRODOTTO 

TITOLO

PROGRAMMA 

TITOLOTITOLOPROMOZIONE 

http://www.toscanapromozione.it


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY 
Gli ingredienti perfetti per un sonno di qualità 

La chiave per un sonno ristoratore risiede in una combinazione armoniosa di 
elementi essenziali: un ambiente rilassante, una dieta equilibrata e pratiche di 
rilassamento.  

Dopotutto, un buon sonno non si limita a un buon materasso. (già sarebbe tanto) 
Ecco perché, oltre al comfort delle loro camere e ai servizi esclusivi, queste strutture 
sono diventate dei veri e propri templi dedicati al sonno.  

I loro programmi, ideati da esperti, sono studiati per combinare efficienza e piacere. 
La tua mente viene calmata e il tuo corpo viene preparato per un sonno profondo e 
ristoratore. 

Fonte

http://www.toscanapromozione.it
https://sertahospitality.com/road-warrior-survey/
https://www.palazzodivarignana.com/en/experiences/offers/deep-sleep/#:~:text=Good%20sleep%20helps%20you%20live,better


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY cosa funziona davvero nel migliorare il sonno

• Stimoli (luce, rumore, temperatura) 

• Rituali (prima/durante/dopo il sonno) 

• Energia (ritmi, routine, recupero) 

• Ambiente (materassi, cuscini, tessuti, profumi) 

• Educazione (spiegare come dormire meglio) 

si può intervenire 
anche senza fare 

investimenti enormi.

http://www.toscanapromozione.it


 

PRE STAY & POST STAY 

Fonte

•  I 5 principi del sonno rigenerativo 

1. Riduci ciò che disturba. 
Rumore, eccesso di luce, notifiche, caos visivo. 

2. Aggiungi ciò che calma. 
Tisana, respiro, rituali brevi, calore, natura. 

3. Proteggi i ritmi naturali. 
Transizioni lente tra giorno e notte. 

4. Crea un senso di cura reale. 
Piccoli gesti, parole, attenzioni non standardizzate. 

5. Allinea le persone al luogo. 
Il team deve incarnare il ritmo che vuoi offrire. 

•

http://www.toscanapromozione.it
https://ilpalagiovecchio.com/ricaricati/


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY In generale

• promessa chiara: cosa cambia per il cliente 
• problema che risolve: cosa allevia, cosa semplifica 
• target: chi ne ha davvero bisogno 
• benefici emotivi e concreti 
• minimo essenziale: il kit, il rituale, l’esperienza base 

PRODOTTO 

Approfondisci nel workbook 

http://www.toscanapromozione.it


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY Che valore offri davvero? 

Che valore offri davvero? 

Questo è il punto da cui parte (e (ri)torna) tutto. 
Il tuo prodotto non è ciò che fai.  
È ciò che il cliente sente dopo. 

PRODOTTO 

http://www.toscanapromozione.it


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY Che PIN aiuto a risolvere? 

Il problema che aiuto a risolvere 

Cosa allevi, semplifichi o raddrizzi nella vita del 
cliente? 

Il problema che affronto: 

…………………………………………………………………… 

PRODOTTO 

http://www.toscanapromozione.it


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY A chi mi sto rivolgendo? 

Non parli a tutti. 
Parli a chi ha davvero bisogno di te. 

Descrivi in modo concreto il tuo “cliente ideale”: 
persone stanche 
viaggiatori stressati 
donne  
smart worker 
coppie che vogliono ricucire energia 

PRODOTTO 

http://www.toscanapromozione.it


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY Il mio Kit minimo 

Definisci 3 elementi semplici e subito attivabili. Esempi: 

tisana serale 
luce calda 
frase gentile 
rituale del sonno di 5 minuti 
uno spazio senza stimoli 

Il mio kit minimo è composto da: 
1. 
2. 
3. 

PRODOTTO 

http://www.toscanapromozione.it


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY Il mio “rituale” del sonno

Crea un rituale di 5–10 minuti che ogni ospite può seguire 

Passaggi del rituale: 
1. 
2. 
3. 

PRODOTTO 

http://www.toscanapromozione.it


 

TITOLO

PRE STAY & POST STAY 

Promessa +  
Problema +  
Target + 
Rituale + 
Kit Minimo = 

Un buon Prodotto 

PRODOTTO in breve  

http://www.toscanapromozione.it


 

PRE STAY & POST STAY 

alcune risorse? 

http://www.toscanapromozione.it


 

LISTA di LIBRI, PODCAST, TEDX  

FOTO MICHELA GLAMPING 

LIBRERIA DEDICATA 

http://www.toscanapromozione.it
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GRAZIE 
Ci vediamo il 24 novembre 2025



 

SITOGRAFIA 

Grazie 

 alessiocarciofi.com 
info@alessiocarciofi.com

Alessio Carciof

http://www.toscanapromozione.it
http://alessiocarciofi.com
mailto:info@alessiocarciofi.com

