e Riprendere le proprie normali attivita
alternandole a momenti di riposo;

®in caso di quarantena, cercare di occupare
il tempo in attivita salutari e piacevoli;

e parlare di come ci si sente, senza temere
di essere giudicati;

e focalizzarsi su cio che in passato e stato
di aiuto per fronteggiare le avversita e
gestire le emozioni del momento;

e cercare supporto all'interno della propria
rete sociale (familiari, amici, soccorritori);

® mantenere attivi i contatti, anche

telefonicamente o tramite videochiamate;

e tenersi informati tramite i canali ufficiali
ed evitare notizie infondate e/o
allarmistiche;

e partecipare alle iniziative che le istituzioni
e le associazioni organizzano.

In certi casi puo essere opportuno
ricorrere a uno psicoterapeuta:
un colloquio con uno psicologo o uno
psichiatra puo aiutare a dare un senso a
cio che succede e a gestire le proprie
emozioni.

Condividere cio che stai
provando puo essere d’aiuto
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Le reazioni psicologiche allo stress,
conseguenti ad una minaccia trasmessa
velocemente ed in modo “invisibile”,
possono andare dalla preoccupazione
alla paura, dal panico fino al trauma.

Le preoccupazioni legate al Covid-19
possono essere diverse:

paura di contrarre il contagio;

paura di morire;

paura di perdere persone care;

e timore per la non disponibilita di
vaccini e trattamenti medici efficaci;

e vissuti di dolore e rabbia legati al lutto;

e sensi di colpa per aver contagiato
altre persone;

e rabbia eccessiva.

Le reazioni a un evento anormale,
come una pandemia, possono
superare la capacita di risposta
della persona e manifestarsi in:

e persistenza di paure anche quando
la minaccia e cessata;

® stato di allerta che si manifesta ad
ogni stimolo collegato alle nostre
paure;

e difficolta nell’attenzione e
concentrazione;

® maggiore irritabilita;

e difficolta a rilassarsi e dormire;

e vari disturbi del corpo come cefalea,
vertigini, disturbi gastrointestinali,
sudorazione, tachicardia, ecc.;

e umore depresso e pensieri negativi,

difficolta ad interessarsi alle attivita
che prima piacevano.

Preoccuparsi della presenza di
queste manifestazioni
psicologiche contribuisce ad
aumentare l'ansia, creando un
circolo vizioso che fa crescere il
disagio e la sofferenza e,
quindi, le manifestazioni
stesse.

Solitamente, tanto piu queste
manifestazioni sono acute,
tanto piu sono di breve
durata.

In ogni caso non avranno
conseguenze gravi.
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