consultorio SETTE MOSSE
ol PERISMETTERE,DI PENSARE ALLA PAURA

dalla Regione Lombardia per mamme (e non solo) e i loro bambini

a cura della Dott.ssa Elisabetta Bianchi
Psicologa e Psicoterapeuta

Alle mamme con bimbi piccoli e richiesto un intenso sforzo,
in questo periodo.

Le mamme sono i contenitori delle emozioni dei bambini, ma
\

ricordiamo che ognuno di noi e "contenitore fragile e
limitato', non ci sta tutto!
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E' importante riconoscere di essere troppo pieni e
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prendersi il tempo di "svuotarsi un po per poter accogliere
e contenere di nuovo.
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Di sequito trovate alcuni suggerimenti su come provare a
far andar meglio le giornate.

Se un genitore si accorge che non riesce a gestire le
emozioni forti dei bambini, se lo spaventano, lo fanno
arrabbiare o sentire impotente, allora va chiesto aiuto.

Il Consultorio La Famiglia on-line € a disposizione per voi.
Attraverso il telefono, il sito e Fb vogliamo mantenere
stretto il contatto.

Trovate sempre un operatore

dalle 9.00 alle 13.00 al numero +39 351786 2322
dalle 14.30 alle 18.30 al numero +39 351 675 4217
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Nei momenti in cui siamo prese dall'ansia e fondamentale
cercare di ritagliarsi degli spazi durante i quali non
o I
pensiamo all'emergenza.

L’ANSIA infatti anticipa e amplifica la percezione dei
pericoli (che a mente fredda giudicheremmo innocui) e ci
porta a reagire impulsivamente, senza riflettere.

NON S| RAGIONA SE C’E TROPPO CAOS IN TESTA!

Trova la calma e riattiva le tue risorse e...

SEGUL LE PROSSIME / MOSSE!
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RICONOSCL QUELLO CHE STAL PROVANDU

PER LE MAMME

Prova a riconoscere quello che ti sta capitando e che stai
provando (ad esempio: “mi sento spaventata” oppure “mi
sento triste”), pud essere di aiuto concentrarsi sulla
sensazione fisica che si prova e su quale pensiero negativo fa
sentire quella sensazione.

Quando hai individuato la sensazione o I'emozione negativa
prova a lasciarla andare” senza tentare di risolverla,
controllarla o nasconderla.

Ricordati che le emozioni, anche quelle negative, prima o poi
passano.

DA FARE: prova a concentrarti per 5-10 minuti sul respiro in
modo da farlo scorrere lento e regolare, prova a contare fino
a 4 quando inspiri e sempre fino a &4 quando espiri.
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RICONOSCL QUELLO CHE STAL PROVANDO

PER | BAMBINI

Se un bambino appare preoccupato e spaventato, o se
esprime direttamente la paura di ammalarsi, prima di
provare a rassicurarlo con discorsi “scientifici’ accogliete le
sue emozioni: € importante dirgli che e naturale sentirsi cosi,
quando succede qualcosa di diverso dal solito. Dopo, puoi
spiegargli quello che ritieni piu utile sul virus o su come
funziona il corpo.

E' normale che si verifichino irritabilita e agitazione ma non
devono essere un atteggiamento costante presente anche nei
momenti piacevoli.

DA FARE: prova a far fare ai bambini dei disegni su come si
sentono in queste giornate, senza per forza dare indicazioni o
cercare di disegnare solo cose belle.
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MANTIENT UNA ROUTINE

PER LE MAMME
DURANTE LA GIORNATA: cerca di organizzare la tua giornata

e dei bambini con delle attivita piu 0 meno regolari: sveglia,
colazione, ballo,compiti, pranzo, svago, merenda...

(vale tutto quello che sono le tue abitudini!)

Continua a prenderti cura di te e della casal!

NEL SONNO: resta a letto almeno 7 ore e cerca di andare a
dormire tra le 22.00 e mezzanotte.

\

NEL LAVORO: per chi continua a lavorare da casa e
importante organizzare la propria giornata con limiti e
routine.

Separa il piu possibile gli ambienti di lavoro da quelli
casalinghi, mantieni degli orari di lavoro definiti, evita di
vestirti sempre e solo in tuta.
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MANTIENT UNA ROUTINE

PER | BAMBINI

| bambini non dovrebbero andare a nanna oltre le 22.00,

devi cercare di svegllarll tra le 8.00 e le 9.00. | bambini
possono ora avere |'occasione di lavarsi e vestirsi in maggior
autonomia, senza lo stress e le corse e magari possono anche
essere di aiuto per le faccende domestiche e avere anche loro
'occasione di scegliere come gestire le proprie attivita,
sempre con una cadenza stabilita.

E importante spiegare loro quali sono gli orari dei compiti e

delle varie attivita.
Se i genitori lavorano a casa bisogna condividere con loro le

regole e i limiti posti.
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MANTIENT UNA CONTINUTTA” CON Lt TUE ATTIVITA'

PER LE MAMME

Non dimenticare di fare le cose che ti piacciono e trova il
modo per fare quello che facevi prima della quarantena.
Cerca di distinguere le giornate, prova a differenziare tra il
sabato e il lunedi.

MANGIA SANO,

i negozi di alimentari restano aperti quindi non ci saranno
problemi di approvvigionamento.
Non farti mancare frutta e verdure fresche.

FAI MOVIMENTO,

cerca di muoverti regolarmente anche dentro casa (durante il
giorno ricordati di alzarti dalla sedia o dal divano almeno
cinque minuti ogni ora); metti la musica e balla (su YouTube
ci sono diversi video di ginnastica dolce o di yoga).
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PER | BAMBINI

Non dimenticare anche quelle che sono le cose che piaceva
fare ai bimbi, prova a inventarti nuovi modi per farle in casa.
Proponi ai bambini il menu di sempre ma anche qualche
novita ogni tanto, puoi avere in qualche caso piu tempo per
fare frullati, gelati e torte.

Secondo I'OMS, i bambini in questo periodo di quarantena
devono fare attivita fisica almeno un’ora al giorno.

Esistono video di baby dance e yoga; se non piacciono,
creiamo percorsi in salotto e intorno al tavolo, sul divano e sul

tappeto!
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PER LE MAMME

Riduci la sovraesposizione alle informazioni di media e social.

Una volta raggiunte le informazioni di base e sufficiente
verificare gli aggiornamenti sulle fonti ufficiali:

MINISTERO DELLA SALUTE

http:/ /www.salute.gov.it/nuovocoronavirus

ISTITUTO SUPERIORE DI SANITA’

https://www.epicentro.iss.it/coronavirus/

Durante la giornata, dedica solo due o tre momenti
’ [ J [ J [ J [ J
all’laggiornamento delle informazioni.
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PER | BAMBINI

E importante dare informazioni su quello che sta succedendo in
modo chiaro e sereno, se non ti senti tranquilla rimanda il
dialogo.

Se il dialogo e sereno i bambini capiscono che se ne puo parlare,
che non c'e nulla che gli adulti stanno nascondendo. E molto
importante dare ai bambini indicazioni pratiche che anche loro
sono in grado di fare e che stanno mettendo in atto, come lavarsi
le mani e stare in casa. Nella comunicazione bisogna anche
mantenere la speranza: si puo raccontare ai bambini che ci sono
dei medici che si stanno occupando della cura e degli scienziati
che stanno lavorando per cercare soluzioni. E meglio evitare di
parlare in modo dettagliato di come funziona il contagio per non
alimentare le paure dei bambini piu sensibili. In rete ci sono
numerosi video o racconti che possono essere utilizzati per
spiegare ai bambini cos’e il Corona virus.
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PRENDITL DEL TEMPO PER TE £ PER LA FAMIGLIA

PER LE MAMME

Cerca di pensare alle strategie e ai comportamenti che per te
sono efficaci e pensa di essere in grado di fare, prova a
dedicare tempo a quelle. Puoi provare a scrivere una frase che
senh tua, cercare una poesia che ti rappresenti, salvare
un'immagine di un luogo che hai visitato o che vorresti
visitare.

Nella COPPIA, cerca di Iascmre a ciascuno i propri spazi e fai
rispettare i tuoi. Si puo pensare di condividere momenti
programmati come ad esempio un'attivita da fare insieme,
riscoprire i glochl da tavola o guardare un film.

Rispetta anche i momenti di silenzio e di solitudine dell’altro.

UN MANTRA: “Non devi fare tutto tu. Non puoi fare tutto tu”
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PRENDITL DEL TEMPO PER TE £ PER LA FAMIGLIA

PER | BAMBINI

Dai spazio anche ai bambini per esprimere i loro bisogni o
desideri, cerca di assecondare cose che a volte non hai il
tempo di fare o lasciar fare (dai vestiti da scegliere alle cose
da mangiare a pranzo o cena).

Durante i compiti cerca di far scegliere anche a loro qualche
attivita, dagli modo di esprimere la fatica o la rabbia.

RICORDATI: "Non sei tu l'insegnante,
i bambini avranno tempo per recuperare!”

Cerca anche di lasciare dei momenti di riposo: alterna
momenti di gioco a momenti di tranquillita per tutti,
rispolverando anche dei cartoni animati o le fiabe sonore.
Anche la noia é consentita e pud essere un’occasione per far

[ ) [ ] \
@ nascere la creativita.
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ALQUALCOSA DI BELLO CHE NEL QUOTIDIANG
NON RIESCL A FARE

PER LE MAMME

Prova ad organizzare la tua giornata, dandole comunque un
S|gn|f|cq’ro e uno scopo, ’rrasformandola nell'occasione per
scoprire cid a cui tieni di piu. E il momento di fare tutte quelle
cose che non hai I’ occasione di fare!

Ognuna pensi a sé... dalla torta, alla maschera per il viso,
dall’album di fo’rografle in disordine alla musica che piace

ma si ascolta poco.
Dai spazio a qualcosa che ti da piacere e soddisfazione fare.
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FAL QUALCOSA DT BELLO CHE NEL QUOTIDIANG
NON RIESCL A FARE

PER | BAMBINI

N

E il momento di passare qualche momento della giornata di
gioco con mamma e papa o di chiacchierare di quello che e
piaciuto o che si vorrebbe fare

... € il momento per parlare dei sogni o anche per annoiarsi

... € il momento di costruire tende o fortini con i cuscini

... di travestirsi, di pasticciare con la farina, di fare quello che
piace di piu, anche giocare col tablet o guardare i video su
youtube.
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RISCOPRL LE RISORSE DEL GRUPPO DEL TUOT CONTATIL

PER LE MAMME

Hai a disposizione i social network che ti permettono di rimanere
in contatto con parenti e amici in sicurezza, organizza frequenti
chiamate e videochiamate con nonni, zii e amicil

E 'occasione per bere il caffé con le amiche o I aperitivo virtuale
tra colleghe... non e la stessa cose del reale, ma ricrea un
momento di socializzazione che ora non si puo in al’rro modo fare.
Condividere alcune preoccupazioni e paure con gli altri e il modo
mlgllore per affrontare i timori che possono derivare
dall'incertezza e da questa situazione di isolamento.

SIAMO TUTTI SIMILI AGLI ALTRI E SIAMO TUTTI ESSERI UMANI
CON LE STESSE EMOZIONI .. e siamo tutti in quarantena!
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RISCOPRL LE RISORSE DEL GRUPPO DEL TUOT CONTATIL

PER | BAMBINI

Anche loro possono chiamare i loro amici e i nonni.

Si possono organizzare giochi al telefono o al pc.

E bene pero sempre chiedere loro se vogliono farlo, puo
succedere che non abbiano piacere nel fare una
videochiamata perché puo far sentire tristezza e nostalgia.

Si puo comunque proporre ai bambini di condividere disegni,
foto e messaggi nelle forme che piu sono comode per loro.
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PER | CITTADINI
IN CASA

GUIDA DAGLI PSICOLOGI PER TUTTI | CITTADINI

#IORESTOACASA

SUGGERIMENT] PER GESTIRE LO STRESS E SALVAGUARDARE
IL BENESSERE PIOSSIBILE AL TEMPO DEL COROMNAVISUS

SPECIALE
BAMBINI E COVID-19

COmE AFFROMNTARE LEMERQEMNIA,
PREVENRE L COMTAIO

E INFORMARS| CORRET TAMENTE
FILL B M DY COROMAY RS

uppa.it
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