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Consigli per chi sta
a casa
ai tempi del
coronavirus

IL TEMPO RITROVATO




La permanenza “forzata” in casa pud ridurre i contatti sociali, il
supporto  affettivo, le attivita piacevoli e significative, la propria
autonomia. Si pub provare noia, frustrazione, rabbia, tristezza, ansia,
paura, irritazione, senso di costrizione. Queste emozioni sono normali
e comuni a tutti, ricordare la ragione e il valore delle restrizioni
come misure fondamentali per evitare il contagio & fondamentale per
continuare in questa prova di civilta e coscienza civica con
determinazione e resistenza. Siamo parte di una comunita e il nostro
sforzo quotidiano ha grande valore per gli altri, per consentire agli
operatori della salute, impegnati strenuamente, di prendersi cura di
noi, per proteggere dal contagio le persone pil vulnerabili, per
garantire il mantenimento di condizioni di privazione entro limiti pit
facilmente follerabili e per dare |'esempio a coloro che non hanno
ancora un comportamento adeguato o che vivono con difficolta questa
situazione.




Consigli per chi resta a casa..

Mantieni le relazioni

Individua le persone su cui
fare affidamento. Ogni
giorno fai almeno una o
due chiamate o
videochiamate per
mantenere il contatto
anche con persone esterne
alla tua abitazione. Se
conosci qualcuno che &
solo/ anziano/ in difficolta
chiamalo e invitalo ad
utilizzare i servizi di
informazione e supporto
psicologico attivi.

Rispetta gli orari lavorativi

Mantieni la regolarita
anche negli impegni
lavorativi. Non eccedere
nel tempo dedicato
pensando di non avere
altro da fare, ma investi le
tue energie occupandoti
anche del tuo benessere,
delle relazioni, della casa.
Lo smart working & una
opportunita che per
essere valorizzata richiede
efficienza quindi prenditi
cura di te e sarai
produttivo.

Mantieni l'igiene personale

E importante lavarsi
quotidianamente, non solo
le mani. Prenditi cura di te

e di chi ti sta vicino, nel
caso in cui tu viva con
qualcuno. Mantieni una

rigorosa e corretta

intima e igiene orale

(i dentisti, come altri
professionisti sanitari,
lavorano a ranghi ridotti in
questo momento).




Consigli per chi resta a casa.

Esponiti al sole

Nelle giornate di sole,
dedica almeno mezz'ora
all’esposizione alla luce
solare e all’aria aperta,
senza uscire ma sul
balcone o alla finestra.
Lesposizione alla luce
solare, con le dovute
cautele & utile per
sviluppare la vitamina D,
essenziale per il corretto
funzionamento del
sistema nervoso e per le
ossa.




