
In seguito 
ad un simile evento, 

il "modo di funzionare" 
di ciascuna persona
INEVITABILMENTE 

si modifica
su più fronti:

emozioni, pensieri e ritmi 
quotidiani,

ma...
...come?








Si possono sperimentare emozioni spiacevoli,

Possono affiorare ricordi, pensieri, immagini che 

Possono manifestarsi agiti impulsivi o 

Si possono avere difficoltà a dormire, 

Inizialmente, può esserci un apparente distacco dall'accaduto, 

      come disorientamento, rabbia, paura, senso di 
      colpa, tristezza, vergogna e ansia.

       si accompagnano ad un senso di disagio.

       aggressivi, accompagnati da irrequietezza e 
       senso di allarme.

       incubi notturni e inappetenza.

      o difficoltà a reagire.




DOPO L'ALLUVIONE:
GESTIONE DELLE EMOZIONI E DELLO STRESS

L'alluvione sopravviene
in modo

improvviso,
imprevedibile e
incontrollabile.

Precipita la comunità 
in una realtà

sconosciuta e incerta. 

Ecco COSA PUO' ACCADERE

Sono reazioni che possono essere vissute come nuove, "strane",
complicate ed avere un impatto sulle abitudini e relazioni personali.
Tuttavia, sono reazioni normali e comuni!
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Vissuti personali, pensieri ed emozioni da non respingere o trascurare

"ED IO COSA POSSO FARE?"

La paura è preziosa: è funzionale ad individuare potenziali
minacce e ad essere prudenti.
Di fronte alla devastazione è naturale provare insicurezza e
impotenza, che sono da riconoscere e accogliere.
E' importante che le emozioni non rimangano "intrappolate"
ma che vengano condivise.

E'  utile condividere la propria esperienza dell'accaduto e di 
       come ci si sente.

Non c'è un tempo stabilito per accogliere dentro di sè i momenti
critici di questa esperienza: ognuno ha il proprio tempo personale.

La presenza o la compagnia dell'altro è una risorsa di cui avvalersi
costantemente: non isolarsi.
E' importante essere un punto di riferimento per le 

E' utile rivolgere particolare attenzione ai minori e alle loro
       persone care.

       reazioni: difendendo loro si difende sé stessi.

Routine quotidiana

Per quanto possibile, è essenziale rispristinare al più presto i
propri ritmi e abitudini quotidiane. Prendersi cura di sè,
partecipare ai pasti, riposare, sono alcune delle attività della vita di
ogni giorno che è fondamentale continuare a svolgere.
In risposta ai propri vissuti, non abusare di farmaci o sostanze
alcoliche.

Prestare la giusta attenzione al proprio benessere psicofisico favorisce una ripresa più
rapida della propria vita quotidiana e di quella della comunità.

Per info scrivere a psicopopoli.er@gmail.com oppure chiamare il +39 3517837136

Attenzione a chi sta attorno


