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CI RIVOLGIAMO

Ogni persona reagisce in
maniera differente all'evento; avvenimenti di questo tipo possono
avere un impatto profondo su di Lei e i suoi familiari

e provocare reazioni fisiche e /o emozionali.

CENTRO EOS onlus dal 1996
www.psicheos.it
tel +39-038235641 cell +39-3472470136 mail segreteria@psicheos.it
Sedi operative:
PAVIA 27100 V.le Bligny 37 - CASTEL SAN GIOVANNI 29015 Via Morselli 5



QUALI SONO I SENTIMENTI E LE
EMOZIONI NORMALMENTE RISCONTRATI
IN SEGUITO A QUESTO GENERE DIEMERGENZE?

Riportiamo qui di seguito una serie di informazioni
utili a lei, ai suoi colleghi e ai suoi famigliari

REAZIONI EMOTIVE

L'ANGOSCIA O LA PAURA

che accadano disgrazie a se stessi e a coloro che si amano; di trovarsi soli o di
essere abbandonati da coloro che si amano; di perdere l'autocontrollo; che un
evento simile si ripeta.

L’angoscia pud manifestarsi anche come “crisi di angoscia” e come “paura di recarsi a lavoro”

LA PERDITA DI ENERGIA, LA FRAGILITA

LA DEBOLEZZA NEI MOMENTI SUCCESSIVI ALLO SHOCKR
e possibile che nelle settimane successive all'emergenza vi sentiate come svuotati;

LA TRISTEZZA, LA NOSTALGIA, IL SENSO DI COLPA

nei confronti delle persone decedute e dei feriti;per essersela cavata meglio di
un’altra persona, essere vivo e non malato/guarito; rimpianto per delle cose che si
sarebbero volute fare e che non si sono fatte;

IL DISAGIO, LA VERGOGNA,

per essere stati esposti ad una situazione di pericolo e per aver avuto bisogno
dell’aiuto di altri; per non aver reagito come avreste voluto;

LA COLLERA

per quello che e accaduto; nei confronti dei presunti responsabili; per U'ingiustizia
di tutto cio che é accaduto; per la vergogna e linadeguatezza provati; per la
mancanza di comprensione da parte degli altri, nei confronti di colleghi che hanno
reagito in modo differente

La collera Eu(‘) manifestarsi anche come “accessi i

mprovvisi di collera”

e —

| RICORDI
riemergono i sentimenti provati nei confronti delle persone che sono morte.

L'’ALTERNARSI DI SPERANZA E DISPERAZIONE
di fronte al futuro e all’'avvenire.



IMPORTANTE!

TUTTE LE PERSONE COINVOLTE
NELLA GESTIONE DELL'EMERGENZA SI DEVONO,
ANCHE SE CON INTENSITA DIFFERENTE,
CONFRONTARE CON QUESTO TIPO DI SENSAZIONI.

L'ESPERIENZA MATURATA IN SEGUITO A SITUAZIONI ANALOGHE HA GIA
MOSTRATO CHE QUESTI SENTIMENTI POSSONO ESSERE
PARTICOLARMENTE FORTI QUANDO P1U PERSONE VI HANNO TROVATO

LA MORTE; QUANDO LA LORO MORTE E STATA IMPROVVISA E VIOLENTA;
QUANDO C’ERA UN GRANDE AFFETTO NEI CONFRONTI DELLA PERSONA
DECEDUTA; QUANDO IL RAPPORTO CON QUESTA PERSONA AVEVA
CONOSCIUTO MOMENTI DI DIFFICOLTA.

LASCIANDO FARE LA NATURA, | SENTIMENTI POSSONO
EMERGERE ALLA SUPERFICIE. QUESTO NON PORTA AD UNA
PERDITA DI CONTROLLO DI SE STESSI, MA IL FATTO DI VOLER
PORRE FINE IMMEDIATAMENTE A QUESTI SENTIMENTI PUO
INDURRE DEI PROBLEMI NERVOSI O FISICI.

IL PIANTO CONSENTE TALVOLTA SOLLIEVO.




REAZIONI FISICHE

Potreste provare, oltre alle sensazioni descritte prima, delle

sensazioni a livello fisico.
Anche se si sviluppano alcuni mesi dopo l'evento possono essere

dovute alla situazione in atto.

Alcune sensazioni comuni sono:

Stanchezza,
; Mancanza di sonno, Incubi,
Perdite di memoria e di concentrazione,
Vertigini,
Palpitazioni, Tremori, |
Difficolta di respiro, I
“Nodi” alla gola, Nausea, Diarrea,
Tensioni muscolari anche estreme,
Mal di testa, collo e schiena,
Disordini mestruali, 4 /
Variazioni del desiderio sessuale,
Mancanza di fiducia nell’avvenire. N
Crisi di pianto.
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E' OPPORTUNO CHE LE PERSONE IPERTESE, | DIABETICI E LE
PERSONE CON DISFUNZIONI TIROIDEE FACCIANO DEI CONTROLLI IN
QUANTO, PER QUALCHE SETTIMANA, POTREBBE ESSERCI UNO
SCOMPENSO DELLE SUDDETTE SITUAZIONI.

Queste sensazioni diminuiscono e scompaiono di intensita.
Se cio non avviene in un tempo ragionevole,
cercate chi possa darvi un aiuto.



RELAZIONI FAMILIARI E SOCIALI

Possono crearsi NUOVE AMICIZIE E NUOVI LEGAMI
nei gruppi degli operatori.

D’altra parte possono emergere delle tensioni nelle relazioni.

Il senso di reciproca comprensione pud essere rimpiazzato
dall'insorgere di problemi interpersonali.
Ricordatevi che questi problemi dipendono in gran parte dallo

stress cui siete sottoposti.

ATTENZIONE, gli incidenti sono piu frequenti dopo gravi stress.

GUIDATE CON PRUDENZA

L assunzione di alcool e/o droghe, anche se puo al momento
sembrarvi un valido aiuto,
in realta aumenta il sovraccarico di tensione
ed e dannosa per la vostra psiche.




PER RENDERE QUESTI EVENTI E SENTIMENTI PIU
FACILMENTE SOPPORTABILI SI TENDE A REAGIRE

CON IL TORPORE

la vostra mente puo consentire al malessere di abbattersi su di voi lentamente.

E’ possibile che in un primo tempo Vi sentiate paralizzati. Il periodo puo sembrare irreale, come
un sogno, qualcosa che non é realmente accaduto. Spesso le persone valutano cio erroneamente
come una dimostrazione “dell’essere forti”.

CON UNA CERTA IPERATTIVITA

un’attivita troppo intensa e dannosa se svia l'attenzione che dovreste dedicare a voi stessi.

CONFRONTANDOSI CON LA REALTA

confrontarvi con la realta puo talvolta aiutarvi a porre fine a questa situazione.

CON LA RIELABORAZIONE

se ci0 che accade si insinua profondamente in voi, ne risulta un gran bisogno di pensarci,
parlarne e la notte di sognarlo senza sosta, ripetitivamente. | bimbi possono giocare a disegnare
avvenimenti che riguardano il periodo, occorre lasciarli fare.

CON IL SOSTEGNO

e confortante ricevere da parte di altri un sostegno emotivo e fisico. Non rifiutatelo.
Condividere la propria esperienza con altri che ne hanno vissuta una simile fa bene. Le barriere
possono sfumare e potrete sviluppare relazioni strette.

RICERCANDO LA SOLITUDINE

di fronte ai sentimenti provati, riterrete talvolta necessario rimanere soli, o al massimo con la
vostra famiglia o con amici stretti.

L attivita eccessiva (iperattivita) e il torpore (blocco dei sentimenti)
possono essere una causa di ritardo nella cicatrizzazione degli eventi.



LA CICATRIZZAZIONE

Affrontare il dolore di questa ferita conduce alla guarigione.

Forse ne uscirete piil forti.

COSA BISOGNA FARE E COSA NON FARE

NON reprimete i vostri sentimenti
MA esprimete le vostre emozioni e lasciate che i vostri figli, sen
vostro dolore.

NON evitate di parlare di quello che e successo,
MA cogliete ogni opportunita per rivivere l'esperienza sia da so

NON chiudetevi in voi stessi e date agli altri la possibilita di pote __ i

NON aspettatevi che i ricordi intrusivi e sentimenti svaniscano veloge
voi ancora per un certo tempo.

PRENDETEVI il tempo per dormire, riposarvi,
pensare e stare con la vostra famiglia e gli amici piu cari.
ESPRIMETE i vostri bisogni con chiarezza ed onesta alla vostra famiglia
ai vostri amici ed alle autorita.
CERCATE di condurre una vita normale, per quanto possibile,
rispetto a quella che conducevate prima dell’'incidente.
NON DIMENTICATE che i vostri figli, i vostri familiari
possono provare gli stessi vostri sentimenti.
LASCIATE che i vostri figli parlino a voi e ad altri delle loro emozioni
e lasciate che le esprimano nei giochi e nei disegni.
GUIDATE piu prudentemente e fate piu attenzione in casa.

QUANDO RICORRERE AD UN AIUTO PROFESSIONALE

Se vi e molto difficile sopportare delle emozioni intense o delle sensazioni fisiche.
Se vi rendete conto che le vostre emozioni non perdono d’intensita;
che provate una tensione cronica, una certa confusione, un vuoto o della spossatezza.

® @ Se continuate ad avere dei sintomi fisici.
y2 SE

® Dopo un mese continuate a sentirvi intontiti.
Continuate ad avere incubi e notti insonni.

e relazioni professionali ne subiscono conseguenze negative o si-sviluppa un
problema di ordine sessuale.
Vi accade un incidente.
\/Montmuate a fumare, bere, prendere farmaci in modo eccessivo dopo [’evento.
Q Le vostre prestazioni professionali ne risentono.

\Q"endere conto che le persone che vi circondano sono troppo sofferenti.
(




RICORDATEVI

CHE SE SOFFRITE TROPPO
O TROPPO A LUNGO,
E' SEMPRE DISPONIBILE
UN AIUTO.

Non vergognatevi a chiederlo!
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