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al tempo del Coronavirus

Il Coronavirus & “globale” come la paura che sta generando. E ovunque, ma non
possiamo né toccarlo, né vederlo, non possiamo dargli un volto come si fa col 'nemico’
C’eé tanta preoccupazione, ansia e paura. In generale, il meccanismo dell’ansia per tutti
noi &€ un meccanismo fisiologico, sano , che attiva I'organismo di fronte ad un allarme ed &
adattivo: fino ad un certo livello e utile e ci rende piu reattivi di fronte a una minaccia, ma
oltre a una certa soglia I'ansia diventa tossica e il pensiero catastrofico ( “andra sempre
peggio” ) manda I'organismo in totale stress psicofisico e provoca incapacita di reagire in
modo adeguato e sofferenza. In una situazione di questo tipo, le persone sono spaventate
e si sentono impotenti e [’ansia diventa angoscia (corsa ai supermercati
,accaparramento di mascherine ,disinfettanti e guanti , diffidenza , caccia all’'untore ,etc).
In questo periodo del Coronavirus che non si ferma in frontiera e salta da una parte
all'altra del pianeta possiamo adottare delle precauzioni nessuna delle quali pero ci
garantisce con certezza di non venire contagiati . . «Questa epidemia ci sta confrontando
con I'angoscia della morte e cio € difficile da gestire in un mondo che tenta in tutti i modi di
sopprimere l'idea della naturalita della morte, di allontanarla da casa , mediatizzando
all'infinito I'idea dell’eterna giovinezza».

Un virus che aumenta forzatamente le distanze tra le persone, cambia le nostre abitudini,
accentua un certo egoismo in alcuni, ma puo essere anche un’opportunita, uno stimolo
per essere ancora piu solidali , per imparare ad accogliere I'inevitabile incertezza nella
vita. L’effetto collaterale positivo di una quarantena pud anche essere quello di recuperare
un dialogo in famiglia ,discutendone con i figli senza trasmettere ansia e insicurezza o
pericolose minimizzazioni ma basandosi su notizie scientifiche e restando sui fatti. Qual é
il nostro comportamento di fronte a questo pericolo? Reagire a questa situazione
tendendo a non uscire ( attualmente anche grazie alle misure restrittive sugli spostamenti ,
che I'Autorita ha imposto per aiutarci a uscire dalla crisi ) , fuggendo dalle situazioni e
persone potenzialmente a rischio e sviluppando talvolta reazioni aggressive sono
comportamenti assolutamente normali, che affondano le radici nella storia

dell’'uomo. Inoltre non toccarsi , abbracciarsi , baciarsi & sicuramente sentito strano da noi
perché il contatto fisico & parte integrante della quotidianita ; dobbiamo pero anche
cercare di essere meno parassitati dalla paura di essere contagiati e accettare che essere
preoccupati , arrabbiati, disorientati , a volte spaventati o tristi per questa situazione di
emergenza € normale e deve essere accettato.

Il pericolo che stiamo affrontando € in gran parte sconosciuto , il nemico é
invisibile e la durata di questa condizione e imprevedibile e allora cosa possiamo
fare per vivere meglio questo periodo , che prima o poi finira ma non sappiamo
come e quando ?



1. Per avere informazioni chiare e corrette ci dobbiamo affidare a esperti epidemiologi
Jinfettivologi e immunologi che ci forniscano dati , piuttosto che solo opinioni influenzate da
convinzioni personali . Seguiamo tutti le procedure previste dalle Autorita sanitarie e i
consigli igienici e preventivi degli esperti

2. Diamo ai bambini poche informazioni e comprensibili ( sono piccoli e bambini )
ricordando che per lo piu hanno bisogno di fidarsi di voi , e lo possono fare se vi sentono
forti ; dite che medici, infermieri e altri operatori capaci stanno affrontando questo
problema e che presto troveranno una soluzione , e nel frattempo non ci preoccupiamo e
giochiamo distraendoci , facendo i compiti assieme,etc.

3. Qualunque infezione si combatte meglio essendo in forma fisicamente. Fate attivita
fisica regolare ( compatibilmente con le limitazioni del Decreto , ma anche la casa puo
diventare una piccola palestra) che aiuta le difese immunitarie e alimentatevi in maniera
sana ( ridurre carboidrati e alimenti animali ) e curate il sonno, che sia regolare e
riposante. Anche la meditazione o la preghiera sono molto utili per non sentirsi soli.

4. Quando siete a casa in situazione di sicurezza, non state sempre davanti al web alla
continua ricerca di informazioni e non passate la serata davanti ai telegiornali e
programmi diffusi su molti canali TV perché poi vi alzate dal divano inzuppati come una
spugna di pensieri negativi e ansiogeni. Piuttosto provate a rilassarvi distraendovi
facendo attivita piacevoli : leggere , ascoltare musica , ginnastica , yoga , etc. ,oppure
giocate a carte , scacchi ,etc . o fate un diario (scrivere fa bene ).

5. Accettate la paura e I'ansia come reazioni emotive normali umane e confrontatevi (
telefono , video , internet ) con altre persone per condividere e valutare se la vostra ansia
sia ragionevole. Se non fosse cosi chiedete informazioni al vostro medico.

6. Se l'ansia , o | ’angoscia diventano insopportabili e 'umore tende a diventare sempre
piu grigio o se i pensieri diventano ossessioni e non riuscite a prendere sonno
consultatevi con uno specialista.

7. Noi siamo costantemente esposti , da quando siamo nati a virus , batteri e pericoli di
vario tipo e il nostro corpo , dotato di moltissime armi di difesa e di un buon sistema
immunitario affronta , combatte e resiste. Le cellule del nostro sistema immunitario ( e
I'esercito dei microorganismi amici che ci popolano ) si sono adattate e ci hanno cosi
permesso di sopravvivere durante i millenni della storia dell'uomo .

8. Ascoltate le raccomandazioni delle autorita governative nazionali e regionali attendibili
ed evitate le fake news ; i divieti di spostamento , la limitazione della nostra liberta
individuale oltre a proteggere noi stessi servono a tutta la collettivita.



9. Le nostre abitudini devono cambiare , e ogni momento di crisi rappresenta una
possibilita di cambiamento , semmai migliorativo ; non stravolgiamole pero completamente
focalizzando I'attenzione e scandendo la giornata solo sugli orari dei bollettini contagi ,
morti , guariti .

10.Iniziate la giornata con alcune abitudini che avevate prima del’emergenza Coronavirus
, hon restate in pigiama , cambiatevi abiti , curate il vostro aspetto , programmate qualcosa
di buono da cucinare , decidete 'orario per la ginnastica , curate le piantine sul balcone,
etc.

Ricordiamoci che la crisi che stiamo attraversando & una opportunita di cambiamento ,ma
per fare questo dobbiamo essere disposti a sacrificare qualcosa ( liberta ,certezze e
credenze , vittimismo , egoismo ,etc) in una assunzione di responsabilita senza deleghe e
di consapevolezza. Facendo qualche sacrificio impariamo a fidarci di piu di noi stessi
,aumentiamo la nostra autostima , troviamo il nostro ruolo nel mondo e ne usciamo
fortificati.

Questa pandemia ci obbliga nuovamente a sentirci Comunita : siamo una societa che
resiste con la propria intelligenza per adattarsi al meglio e con minor danno , come ha
sempre fatto nel corso dei millenni superando pandemie, catastrofi ,carestie e guerre .
Nulla in natura si misura sull’uomo, ( che non ¢ affatto il centro della Natura) ma e
'uomo a doversi misurare su di essa e ad adattarsi costantemente , per sopravvivere.



