EMOZIONI da
CORONAVIRUS:

comprendiamole insieme
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EMOZIONI

Per evitare di esserne travolti
basta comprenderle



Sono EMOZ'ON'

spontanee,

mutevoli Pe di
e poco o Non ci sono soffocarle,

controllabili diverse regole,
hanno ognuno le

emozioni esprime
diverse! a modo suo!

Se cerchi

le accresci!
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Per evitare di esserne travolti basta comprenderle




CONOSCIAMOLE




PAURA

» Ci mette in guardia da qualcosa di pericoloso
per la nostra incolumita

» Quando non possiamo vedere il pericolo
la nostra immaginazione la ingigantisce

» Blocca il pensiero e ci spinge al’AZIONE




PAURA

Cosa fare?

Resta nel presente, respira profondamente
per evitare azioni impulsive

Rifletti sugli strumenti che hai per protegg
e gli altri e mettili in atto

Distanziati dalle persone con stato emotivo alterato
perché ti influenzano emotivamente




ANSIA

A Stato di allerta come se stesse per st
di terribile ma indefinibile

» Chi @ ansioso cerca costantemente
conferme, cerca risposte fuori da s
tranquillizzanti |




ANS'A Cosa fam?

Esci dal circolo vizioso:

Proteggiti dalle notizie allarmistiche che alime
flusso di pensieri negativi

Per rilassarti metti in atto strategie effic:
funzionato in passato

Parla con persone di fiducia o chiedi aiuto &
per trovare sollievo




RABBIA

 E’ la reazione a un’ingiustizia di cui non & facile
identificare il colpevole

A La proviamo verso eventi inaccettabili e persor\e
che riteniamo responsabili di essi

» A volte e associata alla tristezza e al senso di impotenza




RABBIA Cosa fare?

La rabbia innesca altra rabbia se sfogata sugli altri, meglio
scaricarla con 'esercizio fisico o con attivita manuali

Converti la sua intensa energia in azioni per dare aiuto
alla tua comunita

Se provi ad accettare il senso di impotenza, |a rabbia
perdera la sua intensita




CONFUSIONE

» Quando la mente e satura di informazioni, pensieri ed
emozioni e difficile esprimersi, prendere decisioni

lucide, fare azioni sensate.




CONFUSIONE
Cosa fare?

Fai chiarezza: scrivi su un foglio le cose che sai e le cose
che vuoi sapere

Se la confusione e troppo intensa e non sai cosa fare,

non fare nulla!
Trova la calma e agisci solo quando sei distaccato

e lucido




SOSPETTO

~ Cresce il dubbio che qualcuno nasconda
informazioni importanti

» Limmaginazione ti porta a pensare che le tue paure
siano realta

~ Nella confusione dell’'emergenza & normale mettere
in discussione la fiducia verso le persone, le istituzioni
e la scienza




SOSPETTO
Cosa fare?

Distingui tra dati obiettivi e fantasie che la mente crea
per riempire i vuoti

In emergenza non esistono soluzioni semplici, nessuno
ha tutte le risposte ma tu puoi porre le tue domande
alle istituzioni, contribuendo a fare chiarezza per tutti




INFODEMIA i

(bulimia di informazioni) | '

| l
» Condivisione forsennata di n,otlz’e, :

lette solo parzialmente, alla ri rqca
di rassicuranti conferme = “
che non arriveranno mai




INFODEMIA

(bulimia di informazioni)

Cosa fare?

Scegli una fascia oraria per consultare aggio
delle fonti ufficiali

Astieniti dal condividere e commentare post
- | dal fomentare emozioni negative altrui



IMPEGNATI CON
PICCOLE NUOVE ABITUDINI

Noi siamo le nostre abitudini.
Perderle ci richiede un grande sforzo, specialmente

se ci viene richiesto o imposto.

Cambiare le nostre abitudini, in questo caso, @ ¢
serve per migliorare la vita di tutti.
Sara la nostra nuova routine!




IMPEGNATI CON
PICCOLE NUOVE ABITUDINI

SUGGRIMENTI:
Scrivi una lista di quello che devi fare,

depenna il superfluo e ottimizza i tempi usando il web

Se hai bambini, crea per te e per loro una tabella
per condividere le nuove regole




CHIEDI AIUTO

Vergogna, solitudine, paura del giudizio degli altri, ansiq,
sono emozioni comuni a chi deve chiedere aiuto
e non sa come fare

Anche se al momento ti sembra di non avere RISORSE

per affrontare la situazione, dentro di te e intorno a te

ce ne sono molte come: coraggio, determinazione,
hobbies, animali da compagnia, amici, famigliari...




Se tutto e troppo,

chiedi a una persona fidata di sostenerti

nella ricerca di uno PSICOLOGO:

visiona il sito dell’Ordine degli Psicologi

della tua regi%ne
oppure rivolgiti al tuo medico curante

o ai servizi territoriali




>
G
g
-
-
3

k)
<
%
m
n
1
2z
I

TN
SUPPORTO SOCIALE
FEDERISSZA ON

Nt

SIPEM SoS Federazione
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