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o Senso di colpa per essere sopravvissuto o per non avere riportato danni fisici e/o a cose (per 
esempio sentirsi in colpa nei confronti delle persone che hanno avuto lutti in famiglia e non 
riuscire a capire il perché…) 

o Persistenti emozioni negative correlate al trauma (per esempio provare paura, orrore, 
rabbia, colpa, vergogna anche per molto tempo e quando la situazione sembra migliorare) 

o Difficoltà nel dormire e/o difficoltà nell’alimentazione: fatica ad addormentarsi, risvegli e 
incubi frequenti oppure ipersonnia, in altre parole dormire molte più ore   

o Interesse marcatamente diminuito per attività precedentemente piacevoli  

Vi sono marcate differenze individuali nella comparsa, nella durata e nell’intensità di queste 
reazioni.  

COSA SI PUO’ FARE  

 

o Saper riconoscere le proprie reazioni emotive e le difficoltà che si possono avere durante e 
dopo l’esposizione all’evento traumatico   

o Non negare i propri sentimenti ma ricordarsi che è normale e tutti possono avere delle 
reazioni emotive dopo un terremoto così devastante  

o Saper monitorare le proprie reazioni fisiche ed emotive, riconoscendo i propri sistemi di 
attivazione  

o Ricordarsi che non si è soli, ma inseriti in un sistema e in un’organizzazione che può 
sostenere e aiutare anche emotivamente e psicologicamente   

o Osservare il proprio stato emozionale, senza giudicarsi 
o Parlare degli eventi critici aiutandosi a scaricare la tensione emotiva 
o Rispettare le reazioni emotive degli altri, anche quando sono completamente differenti e 

poco comprensibili per il proprio punto di vista 
o Cercare di ristabilire il prima possibile i contatti con persone, luoghi e situazioni della mia 

vita e ripristinare una routine quotidiana in qualche modo prevedibile  
o Chiedere aiuto a persone di fiducia o a chi è coinvolto nei soccorsi, scegliendo possibilmente 

chi mi trasmette un maggior senso di familiarità e di sicurezza 
o Prendere dei tempi di recupero, ascoltare i bisogni e prendere le distanze dall'evento o dalle 

attività ad esso correlate (dormire, riposarmi, pensare, piangere, stare con i miei cari ecc.) 
o Tutelare il proprio equilibrio emotivo accedendo ai sistemi di supporto offerti. Parlare con 

un esperto di reazioni post-traumatiche che possiede delle informazioni sulle reazioni 
specifiche può favorire e velocizzare il tempo di risoluzione delle reazioni stesse 

o Accedere, quando e se possibile, al supporto psicologico orientato alla rielaborazione delle 
reazioni traumatiche conseguenti all’evento  

o Limitare l'utilizzo dei media a pochi momenti della giornata. Le persone esposte a un evento 
critico hanno il naturale bisogno di dare un significato all’accaduto e per questo passano 
molto tempo a ricercare notizie, occorre però proteggersi dall’eccessiva esposizione.  

 
Se le reazioni faticassero a rientrare e non notate un miglioramento è utile rivolgersi a professionisti 
preparati che possono aiutarvi a fronteggiare al meglio il disagio.  
Per avere informazioni e/o fissare un appuntamento con uno psicologo volontario contattare il 
coordinatore: 
 
Per avere informazioni sulla modalità di cura del trauma         www.emdr.it 
 

 


