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Premessa

La Societa Italiana per lo Studio dello Stress Traumatico (SISST), nata dieci anni fa, si € da sempre
occupata di costruire una visione della psicotraumatologia dove la ricerca e la clinica fossero in
dialogo costante, dove l'evidenza scientifica accompagnasse - senza rigidita - il lavoro dei
professionisti. Il nostro € stato un cammino ed € ancora un processo che ci ha portati, nel tempo, a
rivedere alcune nostre posizioni alla ricerca costante dell'integrazione e della multidisciplinarieta sia
nel contesto italiano sia nei network internazionali. Partiamo dalla consapevolezza che la pandemia
COVID e un'emergenza che tocca tre livelli: 1. come I'essere umano affronta la quarantena; 2. come
I'essere umano affronta un trauma collettivo il cui esito € al momento incerto; 3. qual ¢ la traiettoria
di rischio e sviluppo da monitorare nella complessita del trauma individuale e collettivo.
Traslando questa visione alla situazione COVID abbiamo fatto scelte precise che si basano su un
principio cardine. /integrazione.
o Integrazione di conoscenze. per comprendere in che modo la comunita clinico-scientifica
possa rispondere ai bisogni piu autentici della popolazione.
o Integrazione di modelli di intervento rispettando il decorso clinico delle sindromi post-
traumatiche: “non troppo presto e nemmeno troppo tardi”.
o Integrazione dj livelli diversi: dallindividuale all'organizzazione. Un’emergenza di questo tipo
necessita di una visione sistemica a livello organizzativo.
o Integrazione di professionalita diverse: la presa in carico del trauma non puod e non deve
essere solo a carico di una professione, pur rispettando gli ambiti e i confini dei propri profili
professionali. Tale visione & superata e non efficace.

La SISST crede che la strada futura della psicotraumatologia sia la modalita condivisa che si
centra sul senso di sicurezza, di fiducia, di scelta, sulla costruzione di una relazione fondata sulla
trasparenza che punta alle risorse, alle competenze e all'auto-cura, specialmente in questo
momento storico.

Su questo principio ha costruito e modulato sia la presente pubblicazione sia una serie di offerte
formative, frutto di uno sforzo comune e pluralista.

La natura multisettoriale ci permette di uscire da una visione solipsistica dell'impatto del trauma. In
un momento di isolamento sociale, dove abbiamo perso l'opportunita di ingaggio relazionale, noi
puntiamo a trasmettere un senso di relazione anche attraverso i nostri comunicati, perché si possa
favorire il dialogo e la collaborazione. Una visione di politica sociosanitaria, pit che di tecniche e di
interventi che senza una cornice di riferimento si perdono nellinfodemia.

Ricostruire un senso collettivo & il nostro dovere professionale, ricostruire senso dentro una
comunita scientifica @ il modo per dare empowerment ai singoli e al sistema. Un piccolo
contributo di crescita che ci sentiamo di condividere con chi & disposto ad accompagnarci in
questo pezzo di strada.

Il direttivo della Societa Italiana per lo Studio dello Stress Traumatico
Vittoria Ardino, Presidente

Mariagnese Cheli, Vice-Presidente Elena Acquarini, Segretario
Giuseppe Craparo, Consigliere Laura Massi, Consigliere
Luca Milani, Consigliere Maria Puliatti, Consigliere

Francesca Salis, Consigliere Tullia Toscani, Consigliere
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Documento 9d

Consigli utili ed esercizi per operatori sanitari'’

A) Utilizzare lo strumento di self-screening per monitorare lo stress e conoscere meglio le proprie
reazioni.

B) Tenere un diario delle buone abitudini, come ad esempio nella scheda qui sotto, i comportamenti
che nei singoli giorni hanno avuto un effetto positivo.

Che cosa mi ha
fatto stare Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica
bene

nell’'ultima
settimana

Comportamento

Comportamento

Comportamento

comportamento

Comportamento

Comportamento

C) Leggere le proprie emozioni. Scrivere pud aiutare a comprendere quali emozioni si provano e a
pensare azioni per gestirle senza ricorrere a strategie non utili.
Leggete la lista di emozioni che sentite durante momenti precisi

Felicita Vergogna Umiliazione
Tristezza Rimorso Disgusto
Gioia Amore Rabbia
Paura Solitudine Altro

Ansia Imbarazzo Altro
Terrore Riconoscenza Altro

Colpa Sentirsi feriti Altro

17 A cura di Vittoria Ardino
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Pensate alle vostre strategie di problem solving, per esempio:

Emozione: Che strategia di coping ho usato? Che altra ne potrei usare?

D) Esercizio di mindfulness da ripetere piu volte al lavoro. Gli esercizi di mindfulness aiutano a gestire
il livello di stress e promuovono il senso di calma. Si possono usare ovunque.

Contate le respirazioni

Favorite un respiro di calma

Inspirate...Espirate, pronunciate "Uno”
Inspira... espira, pronunciate "Due”.
Continuate fino a 10 e poi ricominciate.

Inspirate e pronunciate (o pensate): "Sono
fo”, espirate, pronunciate (o pensate) "Mi sto
calmando” o qualsiasi frase che favorisca il
vostro rilassamento.

1,2 1,2,3,4

1,2,3,4 1,2

_—

Cominciate qui

Inspirate e contate fino
a4

Trattenete il respiro
(contate fino a 2)
Espirate (contate fino a
4)

Trattenete il respiro
(contate fino a 2)

E) Screening tra pari. Due colleghi si scelgono come partner per darsi supporto e monitorare i segnali

reciprocamente.

a. Raccontatevi meglio che cosa vi interessa, i punti di forza e di debolezza.
b. Osservatevi a vicenda, riconoscete le situazioni difficili e riconoscete i piccoli successi

giornalieri.
c. Condividete momenti di rilassamento (respirazione).
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F) Le ancore della resilienza. II corpo ha bisogno di struttura, familiarita, conforto e prevedibilita.
Produrre ancore in questo momento € importante. Le ancore sono eventi, esperienze e interazioni
che fanno da cuscinetto e che tengono ancorati alla realta:

i. Formano prospettive (avere una visione pili ampia)
ii. Aumentano |'energia anticipatoria (avere uno scopo)

Nella situazione attuale, molte delle usuali ancore non sono utilizzabili: rielaborare la “perdita” delle
routine puo essere bilanciata, pero, con quello che si puo fare ora.
Qui di seguito viene illustrato come le si pud usare ora.
Chiedere alla propria famiglia — dopo aver spiegato che cosa sono — a che cosa ci si sente ancorati.
Esplicitare le cose che non & al momento possibile fare e chiedere come mai quelle ancore sono cosi
importanti per ogni membro della famiglia. Avere la possibilita di parlare delle cose che confortano,
calmano o mettono a disagio € particolarmente importante. Di seguito alcuni esempi.

e Ancore relazionali: che cosa fate per stare bene con le persone che amate in questa

situazione?

e Ancore fisiche: che cosa dovete fare per stare bene con il vostro corpo?

e Pensare: di che cosa ha bisogno la vostra mente?

e Lavoro: che cosa potete fare per stare “bene” al lavoro?

e Spiritualita: che cosa potete fare per avere una progettualita?

Ora, insieme alla famiglia/colleghi, vanno definite nuove ancore. Discutete su che cosa si puo fare
per adattare le vecchie ancore alla situazione COVID 19. Fare un calendario e segnare le cose che
verranno fatte insieme alla propria famiglia quando si tornera alla normalita. E importante avere
speranza su cose concrete in questo momento.

G) Self Compassion
o Tenete un diario sugli aspetti in cui fate piu fatica, anche solo un pensiero. E poi rispondete
a quello stimolo con compassione, replicando con le proprie ancore;
e Monitorare il self-talk. Nel momento in cui si sente nel profondo I'autocritica, rispondersi con
gentilezza. E dirsi: “Va bene essere arrabbiati e stanchi in questo momento”, “Non devo
essere perfetto”.



