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Emergenza

= Circostanza in cui un evento devastante di origine naturale o provocato
dall'uvomo, in modo inaspettato ed improvviso crea un clima di
attivazione, di allerta, di urgente bisogno accompagnato da tentativi
immediati di soccorso.

nnaio 2020, il Consiglio dei Ministri dichiara lo stato di emergenza
in cohseguenza del rischio sanitario connesso allinfezione da
Cofonavirus.

| Capo del Dipartimento della Protezione Civile, Angelo Borrelli, €
affidato il coordinamento degli interventi necessari a fronteggiare
I'emergenza sul territorio nazionale




Coronavirus

®Stlamo vivendo una situazione in costante
divenire, dove |la quotidianita e gli aspetti, che
fino a poco tempo fa, ci davano certezza
tano instabili.

» Pensiomo al fatto di non poter piu uscire per
vorare o ritrovarsi con gli amici o semplicemente
fare una passeggiata.




L'emozione della Paura ai tempi del
covid-19

In galvo dai rischi e pericoli.

= Una limitata dose di pavura e allerta sono necessarie, anzi
fondamentali per potersi attivare senza perdere di lucidita.

Seguire le preziose indicazioni delle autorita e del personale
sanitario puo essere di grande aiuto.



Paura
Sottostima del rischio vs Sovrastima

Se la paura e sottostimata puo porfare a meftere INn atto
comportamenti non protettivi per noi e/o per gli altri (ad esempio non
chiamare il medico se si ha la febbre o difficolta respiratorie, oppure
uscire e non rispettare le restrizioni).

¢ il livello di paura cresce puo diventare Panico con la
sinftomatologia tipica o Ansia generalizzata, per cui il pericolo di
confagio viene generalizzato percependo ogni situazione come
rischiosa ed allarmante.

La Paura puo prendere la forma dell'ipocondria, intesa come
fendenza a eccessiva preoccupazione per il proprio stato di salute
percependo oghi minimo sinfomo come un segnale inequivocabile di
infezione da Coronavirus.



Coronavirus
Nemico Invisibile

®» | g vita procede “normalmente’”, non percepisco il rischio, lo reputo
“lontano da me” (Cina, poi Codogno...orag) e non metto in campo
comportamenti di auto-protezione e di protezione di comunita

» Mi sento costantemente solto minaccia e in balia di un nemico invisibile
chie puo contagiare me e i miei cari in ogni momento. Terrore € ansia.

» /Alcune persone al senso di impotenza reagiscono cercando di
identificare un colpevole per tornare a percepire un livello di controllo
SU cosa fare, come e chi punire (rabbia e giudizio verso gli “unfori”;
ricerca compulsiva di informazioni in internet, su feorie alternative che
indicano “un colpevole”)




In altre parole, sard importante seguire le indicazioni delle autorita sanitarie
richiede un minino di attivazione e il limite fra una funzionale attivazione (eustress
O stress positivo) e un eccesso di allerta con comportamenti poco lucidi e
controproducenti (distress o stress negativo) e softtile
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3 © ATTENZIONE AD ALCUNI COMPORTAMENT

Y

» Affollare i supermercati per rifornirsi ossessivamente di scorte alimentari ha
portato a concentrare parecchie persone in spazi chiusi con la possibilita di
favorire la diffusione del virus oppure far mancare certi alimenti a chi non
era subito al supermercato.

» Come scappare da Milano (corsa all’ultimo freno) e stato un alfro esempio
di comportamento irrazionale, controproducente e molto pericoloso.

» Enframbi portano ad un CONTAGIO DELLA PAURA anziché ad un suo
contenimento



Possibili risposte In situazioni di stress

» Disturbl del sonno

» Difficolta di concentrazione

» Difficolta di memoria

» P&ricolo di incorrere in abuso di sostanze (alcol, farmaci..)

»/Affaticamento, mancanza di energia
Irritabilita/irrequietezzo
® |solamento/chiusura




Altre possiblli risposte in siftuazioni di
sfress

» |Infrusivita: immaginiricorrenti, memorie involontarie e intrusive
dellevento (flashback ), (per esempio rivedere i soccorritori che portano
via in ambulanza proprio padre con “tufe d'astronauti”, pensieri confinui
e intrusivi sulla possibilita di essere entrati in contatto con una persona

pcj;r/rfzmlmen’re posifiva, ecc.)

» Evitamento: fentativo vano di evitare pensieri o sentimenti correlati al
oronavirus (per esempio non contattare il medico anche in caso di
osse e febbre per paura di fare il tampone, ridicolizzare quanto sta
accadendo per non entrare in contatto con la paura, cambiare
discorso non appena si parla di Coronavirus )

= Iperattivazione: Stato di allerta alta ad ogni nuova notfizia, tachicardio
quando si viene a conoscenza del primo caso positivo nella propria citta




Altre possiblli risposte in siftuazioni di
sfress

more depresso e/o pensieri persistenti e negativi. Credenze e
tative negative su di s& o sul mondo.

®» Senso di colpa per essere sopravvissuto o per non avere riportato
danni fisici /0 a cose (per esempio sentirsi in colpa nei confronti
delle persone che hanno avuto casi positivi al Coronavirus in
famiglia; non riuscire a guardare negli occhi un altro cittadino
perché ha perso la madre per il Coronavirus)



Come affrontare la situazione@e

O

Cosa FARE Cosa NON FARE

» Scegliere in qualimomenti della giornata
informarsi

» Prediligere le fonti ufficiali

» Riposarsi € mangiare nel modo piu
regolare possibile e bere acqua

» Parlare e passare del tempo con la
famiglia e gli amici (telefonicamente)

» Parlare dei problemi con qualcuno di cui
cisi fida
» Fare attivitd che aiutano a rilassarsi

» Segui i consigli sulle norme diigiene
indicate dal Ministero della Salute

Preso spunto da: Psychological First Aid: Guide for field workers




Come raccontare il Coronavirus ad un
bambino

» | bambini necessitano di informazioni CHIARE E VERE, filtrate in base all’eta, in modo che possano
essere comprese. E' importante non esporre i bambini o sovraesporli a immagini € notizie non
adaftte al loro livello di comprensione. Scegliere 1-2 momenti al giorno da dedicare INSIEME alla
visione di notiziari o ricerca web di notizie, in modo tale da spiegare quanto emerge, rendere
comprensibile e rassicurare i bambini attraverso un focus realistico e orientato agli aspetti positivi.

®» | O psicologo Alberto Pellai ha condiviso un racconto molto utile da leggere ai bambini che spiega il
corongvirus, link:

//www.corriere.it/cronache/20 febbraio 23/caro-bambinoecco-perche
tafta-paura-ma-tu-non-devi-temere 13e9f8c8-5636-11ea-b447-d9é4 e—aoo |

| i | €6 s
» /video: Il Coronavirus spiegato da un bambino o 9 *: |
hitps://www.youtube.com/watch2v=BGHwUs?ISLg K a &

i a ’\c-’/

Per adulti e bambini: video lavaggio mani con emozione positiva

s://www.youtube.com/watchev=b5KVxIg7éRc
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Ricapitolando

» Quando ci froviomo di fronte a un forte stress (come il Codiv-19)
se da un lato mettiamo in atto risposte adattive che ci
permettono di affrontare la situazione al meglio, dall’altro
possiamo sperimentare irritabilita, aggressivita, disturbi del sonno

della concentrazione. Tutti comportamenti normali e legittimi
che, tuttavia, se tendono a mantenersi e ad aumentare nel
tempo, ci impediscono di vivere al meglio delle nostre possibilita.

» Occuparci di noi e di come stiamo non ciimpedira di provare
stress, ma potra aiuvtarci a ridurlo, contenerlo e limitarne gli effetti,
permettendoci di affrontare al meglio la situazione stressante.




CORONAVIRUS: COME AFFRONTARLO

Consigli per la gestione della paura per bambini e adulti

Scegli due Poliebbe capitaiti Ji provare
momentl al paura o agitazione: & una
__Qiomo per raaziona noarmale, sappiamo | §
informarti e il che parlare delle tue emozioni
canale attraverso pud diulaie a senlili megliv,
il quale failo,
Lesposizione
: il
continua alle ?ni‘:;ﬁielgﬁeb e Mantieni il pliy possibile
informazioni &
in abitidinloriradene) la regolarita def sanno.
R e rispette delle regole
la paura e lo di :om 9 Ricorda che un atteqgiamento
portamanto edian
stato dallerta. positivo aiuta te
suggerite alla comunita e la collettivitta
a Cui appartieni. i
sequi le norme

iieniche consigliate
dal Ministero della Salute.
TXTTTYTTY e werve vYnQrrgTYYOTYTYY.

PER TUTTI

Linformazione
& Importante, Polresti sentirfi a wolte in
meglio difficolta a concentrartio a

consultare solo
fonti istituzionali:
fAinistero della
Salute, Istituto
Superiore di
Sanita e ATS
Bergame.

prendere decisioni, anche
questo aspetto & normale
conseguenza cello stress,

Stal con |2 persone che
puoi frequentare e che ti
fanno stare bena: questo
permelte di rasserenare
la mente e calmare

la pavra.

CON | BA

Racconta
|a verita in modo |
semplice.
Irasmetti
Scagli immagini affetto, Permetti ai

sicurezzae o bini i

e informazioni adeguate.
attenzione.  mantenere Dichiara ai bambini che tanti

scegll un momento al glorno da

dedicare insieme alla visione delle abitudini professionisti (medici, infermieri,
informazioni per poter piacavoli: forze dell'ordine} molto capaci
rendere comprensibile givw, allivita  stanno lavorando costantemente
e rassicurante il contenuto, scolastiche, per riprstinare sicurezia e dare
attivita aiuto agli ammalati, sattolineando
all'aria aspetti positivi delle azioni di cura.
aperta.

Sistema Socio Sanitario

Regione
Un‘iniziativa di EMDR Lombkardia
-~ ATS Bergamo
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CORONAVIRUS: COME AFFRONTARLO

Consigli e suggerimenti per anziani e pazienti fragili

Mantieni il pit

possibile le tue Riposati adeguatamente:
abitudini. attivita rilassanti serali
11“fare” allenta le possono aiutarti a ritrovare la | ¢ Parla e passa d_el fempo con
tensioni: continua a serenita per il sonno. la famiglia e gli amici. i pud
cucinare se ti piace comunicare anche in modi diversi.

Fatti spiegare da chi sa gia farlo
come videochiamare o come usare

WhatsApp.

Parla dei problemi con

qualcuno di cui ti fidi. Scegli

le persone con le quali avere

un confronto positivo.

Le emozioni positive aiutano!

ginnastica in casa Ricordati di

(utile anche la ciclette) pud conversare di altro.
aiutarti a tenerti in forma. CONSIGLI el

I in'a"lia ai t“ui

nipoti, come si

passava il tempo

senza tablet, giochi

elettronici e internet.

cucinare, svolgi
piccoli lavoretti,
leggi un buon libro,
occupati della

casa o dellauto.

Mangia nel modo pia
regolare e salutare
possibile.

Attivita fisica: qualche
semplice esercizio di

SpegnilaTv, la
radio e il web.
Scegli un solo

momento al
giorno, lontano dal
riposo notturno,
per informarti e il
canale attraverso il
quale vuoi farlo.

Se tu stai bene e
continui a stare
bene anche tutti
quelli intorno a te
saranno sollevati.

Segui le norme igieniche
consigliate dal Ministero
della Salute.

Aver paura & normale. La paura che

ti porta a sequire le indicazioni che ti
vengono date dai medici, come non
uscire e isolarti, & una paura protettiva:

L'informazione &
importante, meglio
consultare solo

ASCOLTALA. Stare in casa ti viene richiesto fonti istituzionali:
come contributo per aiutarti Ministero della
@ per aiutare. salute, Istituto
In questi giorni potresti sentirti isolato Seguire le indicazioni in maniera Superiore di Sanita
o abbandonato, avvertire solitudine, precisa i permette di aiutare @ ATS Bergamo.

non solo conoscenti, amici e parenti,
ma anche tutti gli operatori e i

soccorritori che stanno lavorando per
chi ha maggiori bisogni di assistenza.

irritabilita o confusione, ansia e pensieri
ricorrenti. Queste reazioni sono il modo
attraverso cui la tua mente sta
reagendo allo stress.

Sistema Socla Sanitaro

i Regione
Un‘iniziativa di  EMDR Lombardla
' ATS Bergamo




NON SEI SOLO

Se tfi senti in difficolta in relazione a
guanto sta capitando e hai bisogno di
parlare con qualcuno
puol contattare Il numero 339-2529960
il mercoledi e il venerdi dalle 15 alle 17
PEer ricevere un supporto psicologico
telefonico.







