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Q
ualsiasi situazione potenzialm

ente in grado di sopraffare il senso di vulnerabilità 
e/o controllo di una persona 

U
n evento al di fuori delle esperienze quotidiane che sfida le abilità di 

reazione delle persone ed è potenzialm
ente in grado di sopraffare gli 

usuali m
eccanism

i psicologici 



Q
uesti eventi sono im

provvisi e inaspettati,  

com
portano la percezione di una m

inaccia potenzialm
ente letale,  

possono com
prendere perdite em

otive o fisiche, 

in un certo senso, violano i presupposti su “com
e funziona il m

ondo”. 



Significati personali 

M
olti tipi di situazioni possono essere incidenti critici 

U
n incidente critico può esserlo per m

e m
a non per te 

D
ipende dalla nostra percezione di vulnerabilità, controllo della situazione e 

significato personale 
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• 
Livello di coinvolgim

ento 

• 
Livello del senso di assurdità 

• 
C

am
biam

enti delle proprie convinzioni 

• 
R

esponsabilità di ciò che è accaduto (sono io che ho contagiato m
io cognato....)  

• 
Senso di vulnerabilità e m

ancanza di sicurezza (anche a casa non m
i sento al sicuro, chi m

i porta la spesa ha toccato i prodotti..”)  

• 
Problem

i relativi al controllo e all’auto-efficacia (“E
’ tutto inutile, sono in balia degli eventi, non posso fare nulla”)  

• 
Processo di significazione: perchè sta accadendo? C

om
e m

ai si diffonde così velocem
ente? D

i chi è la colpa? A
lcune persone al senso di 

im
potenza reagiscono cercando di identificare un colpevole per tornare a percepire un livello di controllo su cosa fare, com

e e chi punire 
(rabbia e giudizio verso gli “untori”; ricerca com

pulsiva di inform
azioni in internet su teorie alternative che indicano “un colpevole”)  

  



Stress e traum
a 

• 
L

o 
stress 

si 
riferisce 

all’om
eostasi 

e 
all’interazione 

dinam
ica 

tra 
gli 

eventi 
stressanti e le capacità di difesa e di coping 
del soggetto 

• 
Il traum

a invece si riferisce ad una rottura 
nelle regole om

eostatiche, che causa nei 
sopravvissuti 

diversi 
incontri 

a 
lungo 

term
ine con lo stress 



 Lo stress post-traum
atico è un m

eccanism
o di 

sopravvivenza (è norm
ale!) 

Può evolvere nel tem
po in quadri clinici 

- 
D

isturbo A
cuto da Stress e 

- 
D

isturbo Post-Traum
atico da Stress. 

 

• Il PT
SD

 è una versione patologica 
di questo m

eccanism
o di 

sopravvivenza 

 



R
eazioni com

uni al C
oronavirus  

che possono durare per alcuni giorni e/o alcune settim
ane  

• 
Intrusività: 

im
m

agini 
ricorrenti, 

m
em

orie 
involontarie 

e 
intrusive 

dell'evento (flashback ), che possono presentarsi com
e brevi episodi o com

e 
com

pleta perdita di coscienza.  

• 
E

vitam
ento: tentativo vano di evitare pensieri o sentim

enti correlati al 
traum

a. Im
possibilità ad avvicinare ciò che rim

anda all'evento  

• 
Iperarousal: aum

entata attivazione psicofisiologica  

• 
U

m
ore 

depresso 
e/o 

pensieri 
persistenti 

e 
negativi. 

C
redenze 

e 
aspettative negative su di sè o sul m

ondo. Profondo senso di abbandono 



Fasi delle reazioni agli eventi critici 
Prim

a ci sono le reazioni tipiche di quando esplode la situazione, 
quando ci accorgiam

o che qualcosa di strano o di pericoloso sta 
succedendo (com

battim
ento o fuga, che ha perm

esso di reagire)  

Subito dopo, nelle ore successive siam
o sotto shock: sono le 

reazioni da stress, di negazione o di dissociazione 

Im
patto em

otivo: agitazione, intrusività, angoscia, colpa 



La fase del coping è quella in cui iniziam
o ad affrontare quello che è 

successo, cercando di capire, di chiederci e di elaborare l’im
patto 

em
otivo dell’evento 

R
isoluzione: la paura è una reazione norm

ale alla percezione del 
pericolo e può essere usata costruttivam

ente. L’evento ha avuto un 
inizio, un decorso (durato tot) e una fine. O

ra in realtà rim
ane il 

ricordo, non c’è più l’evento, quindi non dobbiam
o continuare ad 

avere le stesse reazioni 

Im
parare a conviverci, dobbiam

o accettarlo e usare questa esperienza 
in un m

odo costruttivo e positivo per noi e per gli altri 



Stress post-traum
atico 

• È
 una reazione norm

ale di una persona norm
ale ad un evento anorm

ale 

• U
na reazione anorm

ale ad un evento anorm
ale è norm

ale! 



Sintom
i da stress  
 

• A
nsia, paura, panico 

• R
abbia 

• D
epressione 

• C
olpa 

• V
ergogna 

• Sentim
enti di sfiducia 

• O
ttundim

ento, appiattim
ento, distacco 

• Im
potenza 

E
M

O
T

IV
I 



Sintom
i da stress  

• R
itiro sociale 

• E
vitam

ento degli stim
oli che riguardano l’evento 

• A
um

ento dei conflitti interpersonali 
• Scoppi d’ira 
• Increm

ento dell’utilizzo di com
portam

enti di controllo (m
olto cauto e diffidente) 

• Im
pulsività  

• R
eazioni eccessive o m

inim
e 

• C
am

biam
ento nel m

odo di m
angiare-bere 

com
portam

entali 

• Perdita di significato 
• Perché è accaduto 
• Perdita dei legam

i um
ani-com

unicativi che supportano le reti e i significati 
• Perdita della sicurezza-fiducia di base 

spirituali e socialii 



Sintom
i da stress 
 

• D
isfunzioni m

nestiche 
• D

ifficoltà di concentrazione 
• D

ifficoltà di problem
 solving 

• D
isorientam

ento 
• A

utocolpevolizzazione e valutazioni negative (autobiasim
o irrazionale) 

• Pensieri disturbanti ricorrenti 

C
ognitivi 

• D
ifficoltà a dorm

ire 
• R

isposta d’allerta esagerata 
• A

gitazione – irrequietezza 
• N

ausea 
• D

olori persistenti e sofferenza 
• Tensione m

uscolare vertigine affaticam
ento 

fisici 



R
isorse 

Interne: C
apacità di adattam

ento 

individule 

Fam
iliare 

Professionale 

Sociale 

 E
sterne 





 
Strategie per ridurre lo stress 

1) Privilegiam
o com

e fonti di inform
azioni soprattutto i canali ufficiali. M

inistero della Salute: 
http://w

w
w

.salute.gov.it/nuovocoronavirus, 
Istituto 

Superiore 
di 

Sanità: 
https://

w
w

w.epicentro.iss.it/coronavirus/  

N
ei m

om
enti di em

ergenza in cui la paura e l’irrazionale inevitabilm
ente rischiano di prendere il 

sopravvento, 
bisogna 

prendersi 
cura 

di 
sè 

e 
non 

m
ettersi 

in 
condizione 

di 
esporsi 

a 
inform

azioni non adeguate e non qualificate incorrendo in fake new
s o notizie em

ozionalm
ente 

cariche di vissuti m
a non basate su dati oggettivi.  

2) Scegliere 2 m
om

enti al giorno per inform
arsi e il canale attraverso il quale si vuole farlo  

L’esposizione continua alla m
ole di inform

azioni via w
eb, radio e T

V
 fa rim

anere in stato 
perennem

ente eccitatorio il nostro sistem
a di allerta e paura. Per questo m

eglio scegliere uno o 
due m

om
enti al giorno nei quali inform

arsi.  



Strategie per ridurre lo stress 

3) Seguire i consigli sulle norm
e di igiene indicate dal M

inistero della Salute. Possiam
o dare il nostro contributo per 

com
battere il C

oronavirus: proteggiam
oci e proteggiam

o. Insiem
e si vince. 

4) N
on interrom

pere per quanto possibile la propria routine: in questo m
om

ento bisogna ancorarsi a ciò che è certo, 
noto e prevedibile. C

ontinuare il lavoro e le proprie abitudini laddove possibile. R
ispettando sem

pre le indicazioni di 
sicurezza vigenti.  

5) A
ttività fisica ed esporsi all’aria aperta anche da casa è im

portantissim
o (balcone, finestre aperte col sole, giardinetto 

privato). Scaricare le tensioni attraverso “il fare” perm
ette un m

igliore riposo notturno  

6) R
iposarsi adeguatam

ente: attività rilassanti serali, m
eglio non vedere notiziari o speciali sul C

oronavirus prim
a di 

addorm
entarsi per non scivolare nel sonno con em

ozioni negative e con senso di allerta  



Suggerim
enti che potete dare ai genitori 

 
• 

R
assicurare i figli. I preadolescenti non am

ano m
ostrarsi vulnerabili e per questo potrebbero 

fingere di star bene anche se non è così. Potrebbero infastidirsi se li abbracciate, m
a il contatto 

con gli adulti li rassicura com
unque. D

itegli che ora è grande e che siete voi ad aver bisogno di un 
abbraccio.  

• 
Farli sentire utili. A

ssegnate loro piccoli com
piti e responsabilità in casa e lodateli per quello che 

fanno 
e 

per 
com

e 
lo 

fanno. 
N

on 
sovraccaricateli 

però 
con 

com
piti 

“da 
grandi”, 

poichè 
potrebbero aum

entare l’ansia.  

• 
M

ostratevi sem
pre disponibili a parlare. È

 tipico dei preadolescenti dire di non voler parlare. 
Provate a iniziare una conversazione m

entre siete im
pegnati insiem

e in un’attività, così che la 
discussione non sem

bri troppo carica di significato o polem
ica.  

• 
A

iutarli ad organizzare gruppi (videochiam
ate) con i coetanei. Incoraggiateli a parlare con 

altri adulti di cui vi fidate, ad esem
pio un parente o un insegnante.  



Suggerim
enti che potete dare ai genitori 

• 
C

ercare di preservare il più possibile la “norm
alità”. O

rari prestabiliti per i pasti 
e il sonno aiutano i ragazzi a sentirsi al sicuro. C

onsolidate nuove abitudini 
quotidiane e fate intervenire vostro figlio nella scelta di alcuni aspetti della vita 
quotidiana. Q

uesto dà al ragazzo la sensazione di avere il controllo in un m
om

ento 
di estrem

a incertezza.  

• 
R

itrovare la speranza. I ragazzi devono intravedere un futuro per elaborare un 
evento traum

atico. potreste dirgli che da tutto il m
ondo stanno arrivando aiuti che 

ospedali si prendono cura dei m
alati e che gli scienziati stanno studiando un vaccino, 

la situazione sarà difficile per un po’m
a non per sem

pre.  



M
anuale di sopravvivenza 

• 
T

im
e out 

• 
D

om
are i fuochi  

• 
spegnere le m

icce 

• 
disinnescare le bom

be 

C
erchiam

o cioè di sm
orzare i conflitti, di non alim

entare le discussioni. Se vediam
o che la 

tensione sta salendo chiam
iam

o un tim
e-out e riparliam

one quando ci ci sentiam
o tutti 

più tranquilli 



C
erchiam

o le cose positive 

  Possiam
o creare con i bam

bini e i ragazzi dei contenitori, dei vasi, delle scatole, dove  inserire fotografie, biglietti, 
frasi, che ci ricordino m

om
enti positivi che com

unque abbiam
o vissuto durante i giorni dell’em

ergenza C
O

V
ID

-19. 
U

n gioco fatto insiem
e, una videochiam

ata significativa, una conversazione distesa, cose che si sono im
parate, 

m
om

enti in cui ci si è sentiti capaci 



E
’ im

portante 
A

scoltare 
• 

D
edicare del tem

po a parlare con il figlio. R
ispondere alle sue dom

ande, parlare della sua tristezza e ad 
ascoltare i suoi dubbi. Per favorire questo tipo di conversazioni, è opportuno scegliere un m

om
ento di 

condivisione fam
iliare (ad esem

pio il pranzo o la cena) per parlare di quanto sta accadendo a casa o nel luogo 
in cui si vive. C

hiedere cosa dicono i suoi coetanei, così da poter correggere eventuali inform
azioni scorrette.  

• 
R

ispondere alle loro dom
ande in m

odo breve e conciso, m
a chiaro e onesto. Q

uando il ragazzo parla 
di qualcosa, prim

a di tutto chiedergli cosa ne pensa per com
prendere fino in fondo quali siano le sue 

preoccupazioni. D
i solito i ragazzi fanno dom

ande perchè sono turbati da un aspetto specifico. D
ategli una 

risposta che li rassicuri. Se non sapete com
e rispondere a una dom

anda, am
m

ettetelo sinceram
ente. N

on fate 
congetture e non ripetete eventuali voci non verificate che avete sentito.  

• 
Stim

olare i ragazzi non inclini a parlare dei loro sentim
enti. A

vviate una discussione condividendo ciò 
che sentite voi, dicendo ad esem

pio che pensate spesso all’evento traum
atico, che vi ha fatto paura. Poi 

chiedetegli com
e si sente. Facendo così, aiuterete il ragazzo a capire che non è il solo a preoccuparsi o a 

provare paura. State tuttavia attenti a non fornire troppi dettagli sulle vostre preoccupazioni.  
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TA
N

TE
 

A
ccogliere 

• A
ccogliere e legittim

are le em
ozioni : “m

i sem
bra tu sia arrabbiato, triste, etc.. È

 
così?”  

• E
ssere disponibili al dialogo : “N

e vuoi parlare? H
ai voglia che parliam

o di 
questo?”  

• V
alidare : M

i spiace che tu ti senta così, è proprio difficile questa situazione”  



E
’ IM

PO
R

T
A

N
T

E
 

C
ontenere 

U
n ragazzi per sentirsi sicuro ha bisogno di stare con un adulto in grado di trasm

ettere affetto e 
padronanza. In prim

is padronanza di se stesso. Il fatto che i preadolescenti non am
ino le regole non 

significa che non ne abbiano bisogno 

• 
I ragazzi notano le incongruenze degli adulti, ad esem

pio se dico: “N
on c’è da avere paura”, poi faccio 

scorte alim
entari per un esercito, posso generare confusione e il ragazzo può chiedersi se fa bene a 

credere all’adulto in questione. Se può fidarsi. La fiducia è indispensabile per dare sicurezza. 

• 
R

iconoscere cosa m
ette in allarm

e : un evento, un suono qualsiasi. C
’è qualcosa che sta allarm

ando il 
ragazzo? Siete voi stessi agitati? Sono agitati i genitori? Il ragazzo sta reagendo alla vostra agitazione/
tristezza? R

icordatevi che se non riuscite a calm
are voi stessi, non potete dare sicurezza  vostro figlio!  

• 
In questi casi è im

portante farsi supportare da altri fam
iliari o attraverso la com

unità, rete di 
am

icizie ed eventualm
ente consultate gli specialisti.  
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0593963401 
D

a Lunedì a 
V

enerdì  

dalle 9 alle 17 

A
dulti 

V
iolenza 

intrafam
iliare 

C
aregiver 

Infanzia 



Sitografia 
 

• w
w

w
.em

dr.it 

• w
w

w
.sisst.it 

• w
w

w
.childm

ind.org 

 


