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Cosa pensano di

DISASTERSHOCK: COME FAR FRONTE ALLO STRESS EMOTIVO
DI UN GRAVE TRAUMA POST-CATASTROFE

gli esperti di salute mentale

“Il valore di questo libro relativamente breve risiede nella sua natura globale e concreta. Globale
perché copre un’ampia gamma di strategie per gestire le stress emotivo, cosi come il suo obiettivo
di aiutare i bambini di varie eta a rilassarsi e a far fronte allo stress emotivo. Concreto perché tutte
le attivita suggerite sono pratiche e facile da attuare — soprattutto quando si & scioccato e teso. Un
libro da avere sulla mensola quando capitano scioperi inaspettati .”

Hans Everts, PhD
Emeritus Professor
Faculty of Education
University of Auckland
Auckland, New Zealand

"Questo e uno dei libri pil utili che ho usato nella mia carriera di 28 anni da insegnante di terapia
della famiglia e in quella di 34 anni da psicoterapeuta. E’ estremamente formativo riguardo alle
condizioni traumatiche e agli effetti derivanti su di una grande varieta di pazienti. Ancor piu
importante, contiene molte tecniche utile ed efficaci per ridurre lo sviluppo del Disturbo post-
traumatico da stress (PTSD) nei bambini e negli adulti. Ha resistito alla prova del tempo per la sua
utilita, ed & una base importante per gli operatori della formazione nel trattamento di diverse
forme di trauma".

Michael J. Carter, LMFT, PhD Associate Professor
Department of Special Education & Counseling
Charter College of Education

California State University, Los Angeles

Los Angeles, California

"Una risorsa indispensabile per i gruppi di ‘gestione dei disastri’, per i professionisti e le vittime di
catastrofi naturali e umane. Un manuale compatto che fornisce informazioni pratiche per il
recupero mentale ed emotivo, al fine di far fronte alle conseguenze di eventi e situazioni che
minacciano la vita."

Nyna Amin, PhD

Associate Professor: Curriculum Studies
University Distinguished Teacher
School of Education

University of KwaZulu-Natal

South Africa

“Si tratta di un’eccellente pubblicazione, molto utile perché fornisce una guida semplice e pratica
per gestire lo shock emotivo causato da una catastrofe. | bambini non hanno voce al momento
della calamita e I'impatto che essa pu0 avere pud durare tutta la vita. Mi congratulo con gli autori
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che hanno fatto la differenza condividendo le loro conoscenze e le loro tecniche nel dare potere ai
bambini e ai giovani.”

Professor Cecilia L.W. Chan, Ph.D., R.S.W,, J.P.

Si Yuan Chair Professor in Health and Social Work
Chair and Professor:

Department of Social Work and Social Administration
The University of Hong Kong, Hong Kong (SAR)

"Disastershock si avvale di interventi pratici e consapevoli, sia per adulti che per bambini e
terapisti, per navigare meglio nel campo minato dello stress emotivo. Il libro fornisce molti
strumenti efficaci che possono essere utilizzati in qualsiasi struttura concettuale esistente del
terapeuta.”

Huda Ayyash-Abdo, PhD
Associate Professor of Psychology
Department of Social Sciences
Lebanese American University
Beirut Campus, Lebanon

“Questo manuale é brillante per la sua chiarezza e semplicita, con procedure basate sull’evidenza
e semplici da seguire, su come i genitori possano immediatamente aiutare il/i loro figlio/i ad
affrontare una grave catastrofe. Benché rivolto nello specifico ai genitori, questa risorsa esaustiva
€ anche estremamente utile ai professionisti implicati nel fornire cure compassionevoli e nel
lavorare per la guarigione di bambini che soffrono di stress emotivo, soprattutto a seguito di un
disastro. Continuero certamente a parlare e a raccomandare questo prezioso libro, ricco di
risorse, ai miei colleghi che si occupano di salute mentale, ad amici e famigliari.”

Teresita A. Jose, Ph.D., R. Psych.
Psychologist
Calgary, Alberta

“In un modo semplice e sensibile gli autori di questo libro forniscono al lettore gli strumenti per
aiutare ad affrontare i moment difficili. Offrono al lettore la sensazione di non essere soli in
guesto mondo. Il loro messaggio & molto chiaro: gli autori credono in voi! Credono nella vostra
capacita di andare oltre qualsiasi disastro che siate adulto, genitore o bambino. Aiutano i lettori ad
identificare risposte al trauma ed incoraggiare I'individuo ad agire in maniera da ridurre lo stress.
Gli autori ci espongono vari metodi di riduzione dello stress e ci offrono un senso di controllo
della nostra vita, specialmente in periodi di crisi. Questo libro trasmette un messaggio di
ottimismo: la maggior parte di adulti e bambini possono far fronte alle paure e alle ansie che
seguono una calamita. La soluzione e nelle nostre mani. Raccomando vivamente questo libro
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come parte del nostro ‘kit di preparazione in caso di disastro’.

Nurit Kaplan Toren, PhD



Associate Professor

Department of Learning, Instruction, and Teacher Education
Faculty of Education

University of Haifa, Haifa, Israel

“Questo manuale € una eccellente risorsa per qualsiasi psicologo e terapista che lavori con
persone che hanno fatto I'esperienza di un grave disastro. Benché gli autori focalizzino la loro
attenzione su catastrofi come attacchi terroristici, terremoti, incidenti ferroviari o automobilistici,
penso che quest’opera possa essere utilizzata anche in casi di esposizione a traumi minori.
Recentemente nel Regno Unito abbiamo avuto 'incendio della Grenfell Tower, definito 'ansie da
clown' sui social media, e poi gli atti terroristici nel Regno Unito ed in Europa, in cui bambini e
ragazzi sono stati esposti a notizie ed immagini shoccanti. E stato difficile per molti bambini e
genitori.

Questa e un fantastica guida con consigli e strategie tratte dalla teoria e dalla pratica basate
sull'evidenza. Credo che questo libro aiutera genitori, insegnanti, psicologi a supportare la
resilienza emotiva e psicologica dei bambini. Ci sono chiare strategie pragmatiche per affrontare
lo shock di persone adulte coinvolte o di sopravissuti di una grande gamma di shock e catastrofi.
Faro distribuire questa eccellente guida informativa a 300 psicologi operanti nelle scuole ed a 1200
psicologi volontari in tutto il Regno Unito; penso sara utile a genitori e psicologi che si
confrontano con persone che hanno sperimentato il trauma dello shock o dei disastri.

Stephen Adams Langl



PREFAZIONE

Abbiamo scritto questo manuale durante una catastrofe che abbiamo sperimentato direttamente:
il terremoto Lom Prieta del 1989 nell’area di San Francisco. Il sisma di magnitudo 6.9 si & verificato
durante la serie di finali del campionato di baseball del 1989 e causo 63 vittime e 3757 feriti. Un
automobilista rimase ucciso dal crollo di una campata del ponte Golden Gate. Altre 42 persone
rimasero uccise quando la campata superiore dell’autostrada Nimitz, a Oakland, crollo,
schiacciando le auto sulla rampa inferiore. Quaranta palazzi crollarono a Santa Cruz, uccidendo 6
persone. A San Francisco 74 costruzioni vennero distrutte, diversi incendi divamparono in varie
parti della citta e ci furono 13 miliardi di dollari di danni. L'onda emotiva di questa catastrofe durd
mesi. Per settimane, emittenti televisive nazionali e locali mostrarono scene di distruzione in
maniera continuativa. Per gli abitanti della California fu difficile non rimanere profondamente
colpiti.

| cinque autori di questo manuale erano professori e medici interni presso il Center for Child and
Family Development all’Universita di San Francisco. Il Center for Child and Family Development fu
fondato da Brian Gerrard ed Emily Girault per fornire servizi di consulenza familiare a livello
scolastico per la comunita dell’area della Baia di San Francisco. Trovammo che molte delle risorse
psicologiche suggerite agli adulti per i bambini erano di natura molto generica: dormire molto,
ascoltare i sentimenti dei propri bambini, praticare la respirazione profonda per rilassarsi.
Tuttavia, queste raccomandazioni generiche non dicevano al lettore come ‘ascoltare i sentimenti
del proprio bambino’. “Disastershock’ si differenzia da altre risorse in quanto fornisce istruzioni
esplicite su come ridurre lo stress utilizzando 20 diverse tecniche pratiche. La maggior parte di
esse sono cognitive-comportamentali e basate sull’evidenza che riducono lo stress e gli effetti del
trauma.

I manuale si divide in 3 sezioni. La parte 1 fornisce agli adulti 10 tecniche per ridurre lo stress. La
parte 2 e scritta per i genitori, gli insegnanti e chiunque lavori con bambini: contiene 14 tecniche
per aiutare i bambini a ridurre il loro stress.

La parte 3 contiene ulteriori riferimenti di libri, video e risorse internet. Abbiamo revisionato
Disastershock nel 2001 a seguito della catastrofe del 11 settembre a New York; nel 2017 in seguito
agli attacchi terroristici di Bruxelles, Parigi, Lahore e San Bernardino; nel 2020 durante il disastro
globale del coronavirus. Attraverso la partnership tra il Center for Child and Family Development e
I’Oxford Symposium in School-based Family Counseling’s Disaster and Crisis Resource Team
(DCRT), Disastershock & stato distribuito gratuitamente alle comunita colpite da catastrofi in tutto
il mondo.

Abbiamo utilizzato noi stessi queste tecniche durante le catastrofi ed ora le offriamo a voi, non
solo perché sappiamo da ricerche effettuate che funzionano, ma perché ci hanno aiutato
personalmente. Se hanno funzionato per noi non significa necessariamente che funzioneranno per
voi. Tuttavia hanno aiutato molte famiglie ad affrontare lo stress. Abbiamo fatto un ampio elenco
di cose che vorrete forse provare, per vedere cosa aiuta di piu voi stessi ed i vostri figli. Se
verificherete che I'utilizzo dei nostri approcci non aiutano né voi né i vostri bambini, vi preghiamo
di consultare personale specializzato e qualificato nell’ambito della salute mentale.



INTRODUZIONE
Tutti i disastri, se sono causati da pandemie, attacchi terroristici, terremoti, alluvioni, uragani,
tornado, incendi, esplosioni di vulcani, onde giganti, incidenti aerei o automobilistici,
deragliamenti di treni, omicidi, etc. hanno un fattore comune: uno shock da disastro. Lo shock da
disastro & uno stress emotivo che gli adulti e i bambini sperimentano come un trauma mentale.

Coloro che sono stati uccisi o sono rimasti feriti in una catastrofe e le loro famiglie sono
ovviamente vittime di un disastro. Anche la sofferenza di chi & indirettamente coinvolto in un
disastro puo essere enorme. Lo shock da disastro puo continuare ad affliggere adulti e bambini
anche negli anni successivi. Il libro intende aiutare a ridurre lo stress correlato al disastro a sé
stessi e alla propria famiglia. E’ un primo manuale di aiuto per ridurre lo stress da catastrofe.

La maggior parte delle catastrofi accadono con una inaspettata forza selvaggia e si concludono in
un breve lasso di tempo, lasciando dietro di sé devastazione e perdite di vite umane. Tuttavia,
alcuni disastri si ‘muovono’ lentamente, come la pandemia globale coronavirus del 2020, in cui
giornalmente o settimanalmente o mensilmente si presentano nuove statistiche di contagio e di
persone decedute. | disastri ci ricordano come |’essere umano puo essere impietosamente
impotente. Le catastrofi possono essere globali (come la pandemia del 2020), a livello nazionale
(come un attacco terroristico in una sola nazione) oppure in uno stato o in una citta ( per esempio
un incidente aereo o un terremoto che colpisce una specifica area geografica), o a livello di una
comunita (per esempio quando un vicino viene assassinato) o a livello personale (quando un
membro della famiglia o un amico muore). Sia che la catastrofe sia nazionale o che sia personale,
sono esperienze scioccanti. Pit & grande il disastro, pili sono le persone afflitte da shock da
disastro.

| sintomi piu comuni da shock da disastro sono:

Nervosismo

Ansia

Insonnia

Incubi

Spaventarsi per i rumori (esempio passaggio tir)
Aver paura di star soli

Preoccuparsi dei familiari

Dimenticare cose

Infortunarsi lievemente

Piangere per nulla

Sentirsi stanchi

Parlare piu velocemente del solito

Evitare aree simili a quelle dove un disastro & accaduto
Sentirsi ansiosi

Essere arrabbiati o irascibili

Pensare che qualcosa di terribile stia per accadere
Sentirsi impotenti

Sentirsi colpevoli di essere sopravvissuto



Rivivere precedenti eventi traumatici.

Se voi o un membro della famiglia sta sperimentando uno dei sintomi sopra descritti, € importante
sapere che questi sintomi sono normali, a meno che non si presentino in maniera molto intensa e
non si esauriscono entro poche settimane.

Il libro & studiato per aiutare voi o la vostra famiglia a far fronte allo shock da catastrofe.
La prima parte descrive 10 metodi che possono aiutare voi o altri adulti a ridurre lo stress.

La seconda parte descrive metodi per ridurre lo stress nei bambini, sebbene sia stata scritta
essenzialmente per i genitori, insegnanti e altri adulti che si occupano di bambini.

La maggior parte degli approcci descritti nel manuale sono fondati su fatti comprovati, vale a dire
che sono basati su una ricerca estesa che dimostra quanto essi possano essere di aiuto effettivo ai
bambini e agli adulti.

Se voi o uno dei membri della vostra famiglia soffrite di una grave forma di stress, consigliamo di
contattare immediatamente un professionista (psicologo, terapista della famiglia, psichiatra o
consulente familiare).

Se lo stress non migliora utilizzando i metodi descritti in questo libro, dovreste consultare un
professionista della salute mentale per consigli piu specialistici che tengano in considerazione la
vostra particolare situazione.

Parte 1. Dieci modi di far fronte al trauma da catastrofe
Se state accusando sintomi da trauma da catastrofe descritti nell’introduzione, potreste voler
provare alcuni dei dieci metodi di riduzione dello stress elencati in questa sezione del libro. Noi
raccomandiamo di sceglierne due o tre che ritenete pilu adatti a voi e di provarli piu volte al
giorno. Per farli ‘funzionare’ occorre che li mettiate in atto ogni volta che iniziate a sentirvi
stressati.

Metodo 1 : Respirazione profonda.

Questa procedura riduce la tensione del corpo attraverso una respirazione lenta e profonda.
Questo metodo puo essere messo in atto ogni volta che provate ansia o tensione. Bisogna stare
seduti o distesi a terra e non essere disturbati. Se non vi trovate a vostro agio, interrompete
subito I'esercizio.

Proviamo.
Un respiro lento e profondo dal naso per due secondi : 1-2.
Ora trattenete il respiro per due secondi : 1-2 e lasciate uscire aria dal naso per due secondi: 1-2.

Ora ripetete, inspirate per due secondi: 1-2, trattenete il respiro per due secondi: 1-2, espirate per
due secondi : 1-2.
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Ora per tre secondi: inspirate tre volte: 1-2-3. Trattenete tre volte: 1-2-3; espirate 3 volte: 1-2-3.
Oraripetete: inspirate 3 volte, trattenete tre volte, espirate tre volte. Ora continuate a respirare
profondamente con intervalli di 3 secondi fino a che vi sentirete meglio.

Quando vi sentite pronti, fate la stessa operazione per 4 secondi. Eccellente.
Quando vi sentite pronti, fate lo stesso per 5 secondi.

Ora dovreste respirare lentamente e profondamente. Se lo desiderate, potete ripetere con
intervalli di 6,7,8,9,10 secondi. Ricordate di fermarvi in qualsiasi momento se non vi sentite bene.
Praticate questa respirazione profonda almeno per 5 minuti; potete utilizzare questo metodo da
solo o in compagnia ogni volta che vi sentite teso.

Metodo 2 : Rilassamento muscolare.

Questo metodo di riduzione dello stress fa in modo di concentrare tutta la maggiore tensione
muscolare almeno per dieci secondi poi, improvvisamente, fa rilassare i muscoli. Cominciate a far
pratica quando siete seduti, da soli. Non praticare questo metodo durante la guida.

Proviamo, siete seduti? Allora cominciamo:

Chiudete entrambi i pugni e stringete tutte le dita insieme, strette. Mettete i pugni esternamente
alle cosce premendo le ginocchia una contro I’altra e spingete forte.

Chiudete gli occhi e stringete le labbra . Tirate indietro la pancia e trattenete.

Ora premete le ginocchia e le gambe insieme piu forte che potete. Tenete tutti i muscoli stretti per
5 secondi.

Ora rilassatevi. Lasciate tutti i muscoli andare. Lasciate andare come se foste una bambola di
pezza.

Notate come i muscoli siano rilassati. Notate anche il senso di calore e calma che si espande nel
vostro corpo.

Ripetete di nuovo la stessa operazione.

Ora relax. Lasciate andare tutti i muscoli. Respirate profondamente, tenete il respiro ed espirate
lentamente. Pensate alla parola CALMA. Pensate di essere una bambola di pezza. Continuate a
respirare lentamente e profondamente e notate il senso di calore e calma che si espande nel
vostro corpo.

Potete combinare questo metodo con il Metodo numero 1: Respirazione profonda. Potete usare
guesto metodo di rilassamento quando siete da solo o in compagnia (ma non quando state
guidando).
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Metodo 3: Monitoraggio fattori di stress e livello di stress.

Questo metodo implica I'identificazione accurata dei fattori che provocano lo stress (vengono
chiamate ‘cause scatenanti’) ed il tracciare il grado secondo il quale state sperimentando lo stress.
Se non conoscete il tipo di stress che state vivendo, non saprete quando applicare i metodi di
riduzione dello stress. Se non capite esattamente cosa vi sta stressando, non potrete individuare il
metodo corretto per ridurre tale stress.

Iniziamo con le cause scatenanti. Ecco un elenco dei fattori di stress causato dalle catastrofi :
Rapporti giornalieri sul numero di persone malate o decedute

Non sentirsi sicuri a lasciare la propria casa

Immagini di palazzi danneggiati

Immagini di ospedali e ambulanze con feriti

Leggere notizie sui giornali riguardo le persone morte

Vedere case distrutte o incendiate

Pensare a case che non sono sicure

Non sapere dove sono i famigliari

Questi sono solo alcuni dei fattori che vi possono affliggere. Un fattore scatenante puo essere
gualcosa che vedete o qualcosa a cui state solo pensando. A tutti i modi innescano lo stress. Se vi
provoca tensione o ansia, provate a capire cosa innesca il vostro specifico stato di stress. Avete
guardato le notizie in tv e avete visto un’immagine di una proprieta danneggiata? State pensando
alle vittime? Solo quando trovate la fonte del vostro stress potete apportare una specifica azione
per abbassare il livello di stress.

Passo successivo, identificare quanto siete stressati. Se non siete consapevole di cio che sentite,
osservate il vostro comportamento. Vi dimenticate le cose? Vi irritate facilmente? Dormite male?

Questi sono segnali di stress. Provate a sviluppare una consapevolezza di cio che provate: vi
sentite stordito, depresso, triste, spaventato, indifeso, arrabbiato o colpevole? Date un nome a cid
che sentite. Cercate di collegare cio che provate ad un nome specifico (per esempio I'immagine di
un edificio danneggiato). Vi aiutera a capire il tipo di fattore stressante che vi coinvolge.

Classificate il vostro livello di tensione con una scala da uno a dieci. Con 10 il maggior grado di
tensione che avete mai provato e con 1 il maggior grado di relax. Qual & adesso il vostro livello di
tensione ? Tracciate il livello di stress annotandolo piu volte nell’arco della giornata. Annotate
guando la tensione sale di piu e utilizzate alcuni dei metodi indicati per ridurre lo stress.

12



Metodo 4: ‘Thought-stopping’ : frenare il pensiero

Questo metodo serve ad allontanare immagini e pensieri sgradevoli dalla mente. Potete usare
guesto approccio quando avete continuamente pensieri o immagini sgradevoli. Per esempio, se
continuate a pensare ad un posto dove &€ morto qualcuno e vi sembra di non riuscire a distogliere
qguell’immagine, questo metodo potrebbe esservi utile.

Proviamo.

Mentre state pensando ad un pensiero o immagine sgradevole, datevi un pizzicotto sul braccio
e pensate alla parola STOP!

Respirate profondamente e lentamente espirate pensando alla parola CALMA e immaginate
voi stessi nel posto piu tranquillo dove potete stare (per esempio disteso su una spiaggia,
oppure a riposare sulle rive di un lago o in montagna, o mentre vi rilassate sul tuo prato).

Per almeno 20 secondi immaginate questa scena di pace con piu dettagli possibili.
Concentratevi ad immaginare la bellezza della scena.

Lasciate che il vostro corpo sviluppi un senso di rilassamento mentre respirate lentamente e
profondamente. (Metodo 2: Respiro profondo).

Perché questo metodo di lavoro funzioni bisogna utilizzarlo ogni volta che iniziate ad avere
pensieri sgradevoli. Il metodo sostituisce le brutte immagini o i brutti pensieri rimpiazzandoli
con immagini positive.

Tutte le volte che vi trovate in un momento negativo, cercate quello positivo. Il principio & :
‘Ogni nuvola ha una luce argentata. Cercala fino a che non la trovi.’

Metodo 5 : Ri-etichettare

Ri-etichettare € un metodo che fa utilizzare parole positive per descrivere qualcosa che si &
considerato negativo. Invece di dire “il bicchiere € mezzo vuoto” voi direte: “il bicchiere € mezzo
pieno”. Si tratta di osservare il positivo in una determinata situazione ed essere empatico. Questo
aiutera a ridurre lo stress. Per esempio, se vedete la foto di un palazzo danneggiato, invece di
usare parole negative come:

‘Questo e orribile’

‘Quanti morti’

‘E’ orribile!’

cercate parole positive :

‘Ci sono stati molti volontari coraggiosi’
‘Meno morti di quanti erano previsti’

‘Quante vite salvate!’
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‘Il soccorso eroico di tante persone...’

Analogamente, quando pensate al disastro nel suo complesso, usate termini positivi :
‘Relativamente parlando ci sono stati pochi morti’

‘Molti edifici non sono stati danneggiati’

‘Possiamo imparare da questa catastrofe

Metodo 6 : Self-talk : dialogo positivo con sé stesso
Questo ¢ il metodo del ‘pensare positivo’, da usare prima, durante e dopo I'incontro con un
agente stressante.

Ecco come funziona. Supponiamo che voi sappiate di andare a vedere qualcosa che realmente vi
stressa, per esempio, dovete andare al lavoro guidando e vi stressate molto quando attraversate
un ponte che nel vostro immaginario sta per crollare.

Per usare il ‘dialogo positivo con sé stesso’, fate una lista di cose positive alle quali potete
pensare prima di attraversare il ponte, mentre lo state attraversando, e dopo averlo passato.

Per esempio, mentre vi avvicinate al ponte, potete pensare :
C’e il ponte, ma lo posso passare.

Andra tutto bene.

Posso gestire il mio stress respirando lentamente e profondamente.
L’ho gia passato altre volte.

Mentre siete sul ponte potete pensare :

Lo posso attraversare

L’ avro passato in poco tempo

Rilassati e respira profondamente

Devo stare calmo

Andra tutto bene

Dopo aver attraversato il ponte, potete pensare :
Congratulazioni

Ho fatto un ottimo lavoro

Ho gestito lo stress
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Ho migliorato la respirazione

Troverete utile preparare il vostro pensiero positivo e poi concentratevi su di esso in anticipo.
Concentratevi sulle tre fasi: prima, durante, dopo. Questo metodo funziona interrompendo il
flusso di immagini e pensieri negativi incontrando il rispettivo agente scatenante. Potete usare
‘dialoghi positivi con sé stesso’ con tutti gli agenti scatenanti che si possono incontrare
direttamente (per esempio, passando da un punto dove qualcuno & morto o dove e crollato un
edificio).

Metodo 7: Immagini positive

Le immagini positive si riferiscono a qualcosa di molto piacevole che é stato fatto. Cio interrompe
le immagini e i pensieri negativi che ci stressano. Se vi sentite generalmente stressati, potete
sognare di fare una mini vacanza (non fatelo se state guidando!).

Proviamo.

Immagina che sei in vacanza nel tuo posto preferito. Se sei in spiaggia, senti il calore del sole
sulla pelle, senti il calore della sabbia sotto il tuo asciugamano, senti la brezza che soffia sul tuo
corpo, ascolta le onde del mare. Prova I'esperienza attraverso tutti i tuoi sensi. Continua per 5
minuti almeno.

Se dovete passare direttamente attraverso un fattore stressante (come attraversare un ponte
o vicino ad un palazzo danneggiato) provate ad immaginare qualcosa di piacevole che
coinvolga un movimento. Immaginatevi mentre fate jogging, mentre state facendo goal,
mentre state sciando e sentite la neve sotto gli sci mentre curvate (non usare questa tecnica
mentre siete alla guida).

Questo metodo funziona mettendo a fuoco la vostra immaginazione, mettendo in risalto delle
attivita piacevoli.

Metodo 8: Sfida alle convinzioni irrazionali.

Questo ¢ il metodo che consiste nello scrivere credenze riguardo a catastrofi che pensate
irrazionali (ma alle quali credete) e poi nello sfidare queste convinzioni irrazionali trovando delle
giustificazioni razionali che le contraddicano.

Ecco alcuni esempi :

Un membro della mia famiglia si ammalera e morira.
Il ponte sull’autostrada mi crollera addosso.

Un'altra catastrofe accadra domani.

La mia casa sta per crollare.

Mi uccideranno

Sono circondato soltanto da cose orribili
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Sono tutti esempi di convinzioni irrazionali, perché tendono a amplificare negativamente un
punto di vista, e ad ignorare le informazioni positive.

Mettiti alla prova

Identifica qualsiasi convinzione che puoi avere a proposito di un disastro che pensi sia
irrazionale o eccessivamente negativo

Scrivile su un foglio di carta sotto il titolo: Convinzioni irrazionali
Sulla destra scrivi le principali Convinzioni Razionali

Sotto Convinzioni Razionali scrivine di piu positive

Per esempio,

invece di “ un membro della mia famiglia si ammalera e morira, scriverai: se un membro della
mia famiglia siammala, potra essere ricoverato ma guarira”.

Invece che ‘il ponte sta per crollare’, scrivi: ‘le possibilita che il ponte crolli mentre lo attraverso
sono remote, solo un ponte e crollato durante la sciagura’.

Invece di ‘un enorme alluvione (incendio, terremoto) accadra domani’, scrivi : “ non accadra
domani, l'ultima volta che € accaduto un evento simile e stato 20 anni fa’.

Invece di: ‘sono circondato da orrori, scriverai : ‘E’ vero che tanti sono morti e molte proprieta
sono rimaste danneggiate, ma sono vivo e c’é tanta vita che posso apprezzare, ¢’é una
comunita speciale e io posso essere orgoglioso di come i cittadini hanno reagito con coraggio
aiutandosi a vicenda’.

Il cuore di questo metodo non consiste nel vedere il positivo sul negativo ma di ricercare la verita.
In realta ci sono delle positivita anche negli eventi piu tragici.

Metodo 9 : Ripristinare il positivo/ridurre il negativo

Quando siamo in difficolta per un grosso problema, e facile dimenticare le attivita piacevoli che
riducono naturalmente lo stress. Questo include mangiare fuori, giocare a tennis, stare seduto su
di una poltrona in giardino al sole, guardare il programma preferito in tv, giocare con i cani o gatti,
ascoltare buona musica, guardare una partita di calcio, godersi la famiglia o i buoni amici, giusto
per citarne alcune.

Puo essere utile identificare le attivita rilassanti che svolgevate prima del disastro e forzarvi a
ricominciare a farle. Rinnovando queste piacevoli attivita, interromperete il flusso negativo
rappresentato da pensieri e immagini causato dai terremoti (o da altri eventi catastrofici) e vi
ricorderanno che il disastro € solo una piccola parte della vostra vita.

Oltre a riattivare aspetti positivi nella vostra vita, serve anche a ridurre le negativita. Se vi sentite
stressati dalle foto della sciagura, non guardatele piu. Evitate di seguire le notizie quotidiane e le
immagini della sciagura. Ascoltate piuttosto della musica. Non indugiate sulle immagini negative
piu di quanto possiate sopportare. Se ci sono persone sgradevoli nella vostra vita che potete
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evitare, evitatele. Identificate le persone negative e le cose che vi deprimono e riducete i contatti
da orain poi.

Metodo 10 : prevenire lo stress attraverso I’azione

Un importante sorgente di stress correlato ad una sciagura ¢ il sentimento di impotenza che la
maggior parte di noi produce. Una sciagura colpisce senza preavviso e non abbiamo nessun
controllo. Ci sono comunque delle cose che possiamo fare per ridurre lo stress causato dal senso
di impotenza. Ci sono attivita che potete fare per sviluppare un senso di padronanza di sé e di
controllo su voi stessi e sul vostro ambiente, nel rispetto del disastro.

Prima cosa, potete preparare un kit di preparazione al disastro per voi stessi e per la vostra
famiglia (se la sciagura ha danneggiato la vostra casa o altri servizi di base). Conterra materiali
come acqua, cibo, batterie, torcia, kit primo soccorso, coperte e un piano scritto su come i membri
della famiglia — se separati — potranno rimanere in contatto. Terrete uno di questi kit in casa
vostra o nella vostra auto.

Nell’ambito della pandemia del 2020 Coronavirus, avere gel igienizzante, disinfettante e
mascherine per proteggere voi stessi e la vostre famiglia € fondamentale. Questo tipo di
preparazione ridurra il vostro senso di impotenza. Saprete che, se un altro disastro accadesse,
avrete pronto il materiale di base per la sopravvivenza e per proteggere voi stessi e la vostra
famiglia.

Seconda cosa, potete aiutare persone che hanno subito lo stesso disastro. Potete ospitare chi ha
perso la casa, se avete una stanza disponibile. Potete donare sangue alla Croce Rossa. Potete
donare cibo, vestiti o denaro aiutando i sopravvissuti. Ciascuna di queste attivita vi dara un senso
di aiuto concreto e di ‘dominio’ sul disastro, riducendo I’effetto negativo su voi stessi e sugli altri.
Da un punto di vista piu personale, potete anche mandare mail o telefonare agli amici o ai familiari
o anche fare videochiamate, per dire loro che voi ci siete e li potete supportare.

Terza cosa, potete diventare un esperto di disastri e di metodi di sopravvivenza, leggendo il piu
possibile al riguardo. Per esempio per persone colpite da terremoti, un libro interessante &€ “Peace
of mind in earthquake Country”. Conoscere i terremoti, puo ridurre il senso di impotenza. Per
esempio, durante un terremoto, € meglio stare all'interno di un edificio o cercare di fuggire? Qual
e il luogo piu sicuro durante un tornado ? Trovare risposte a questo tipo di domande vi aiutera nel
costituire la vostra autostima.

Infine vi consigliamo di diventare esperto in riduzione dello stress: questo vi dara un senso di
padronanza sui vostri sentimenti e sulle vostre tensioni. Qui di seguito potrete trovare alcuni titoli
sulla riduzione dello stress:

Blonna, Richard (2011). Coping with Stress in a Changing World. New York, NY: McGraw-Hill
Education.

Burns, David (2008). Feeling Good: The New Mood Therapy. New York, NY: Harper.

Chen, David (2016). Stress Management and Prevention: Applications to Daily Life 3rd Edition.
New York, NY: Routledge.

Davis, Martha; Eshelman, Elizabeth and McKay, Matthew (2008). The Relaxation and Stress
Reduction Workbook. Oakland, CA: New Harbinger Publications
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Ricks, Jeanne (2014). Be More ~ Stress-less! - The Workbook: Realize your best life by retooling

your stress. Nu Day Perspectives.
Stressdon, Melody (2016). Stress: 100 ways to relieve stress. Phoenix, AZ: Amazon Digital

Services LLC

Vi suggeriamo di provare alcuni dei dieci metodi sopra indicati e di provarli piu di una volta. Se
nessuno di essi riuscira a ridurre lo stress, e continuate a sperimentarne altissimi livelli, vi
raccomandiamo di rivolgervi ad un professionista qualificato di salute mentale.
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PARTE 2: COME AIUTARE VOSTRO FIGLIO AD AFFRONTARE LO SHOCK POST-CATASTROFE

Come capire quando vostro figlio e sotto stress

Cos’e lo stress? E’ una reazione della mente e del corpo a esperienze particolarmente traumatiche.
Numerosi sentimenti e reazioni di stress sono comuni a persone di tutte le eta. Le reazioni allo
stress dei figli nel caso di catastrofe possono risultare ovvie o sottili. E’ necessaria un’attenzione
speciale per identificare e soddisfare i bisogni dei bambini.

Le reazioni pilt comuni dei bambini a una catastrofe sono la paura e I'ansia. Un bambino teme il
ripetersi del disastro. Un’altra paura comune é che il bambino o un membro della famiglia possa
essere ferito nel ripetersi della catastrofe. Ancora: il bambino pud aver paura di essere separato
dalla famiglia e essere lasciato solo. In un momento come questo e importante per la famiglia
rimanere unita. Se il vostro bambino & eccessiva