
EMERGENZA CORONAVIRUS 
 

 

 

 

Come mantenere elevata  

la nostra prontezza psicologica  

con comportamenti adeguati  

e pensieri corretti. 
 

 

 

COMANDO DELLE FORZE OPERATIVE TERRESTRI  

E COMANDO OPERATIVO ESERCITO 

STATO MAGGIORE DELL’ ESERCITO 



Questo breve vademecum raccoglie le principali indicazioni elaborate  

da parte della comunità scientifica italiana* e offre suggerimenti pratici,                                                                                                                 

utili per riflettere e orientare al meglio i nostri pensieri,                                                                                                                                              

gestire le emozioni e indirizzare i comportamenti                                                                                                                                                                

nel contesto particolare derivante dalle iniziative finalizzate a contrastare il COVID-19. 

*Consiglio Nazionale Ordine degli Psicologi e Ministero della Salute. 

SIAMO MILITARI E  

SIAMO RESPONSABILI  

DELLA NOSTRA  

PRONTEZZA PSICOLOGICA,  

ABBIAMO PERTANTO  

IL DOVERE DI COMBATTERE  

ANCHE CONTRO I “VIRUS MENTALI” 

CHE CI INDEBOLISCONO,  

CI RENDONO VULNERABILI  

E CI FANNO PERDERE DI VISTA  

I COMPORTAMENTI ADEGUATI  

E LE NOSTRE POTENTI RISORSE.         

DOBBIAMO PRENDERCI CURA  

DI NOI STESSI E                                              

PRESERVARE LA NOSTRA SALUTE                                       

FISICA E PSICOLOGICA. 

 

Il nostro cervello è già predisposto geneticamente a vincere 

e superare queste situazioni di crisi.                                                                   

Abbiamo solo bisogno di equipaggiarci e addestrarci                      

per affrontare questa nuova quotidianità,  

per auto-proteggerci  

ed essere di supporto  

anche per i nostri colleghi e i nostri familiari. 

 

In questo periodo,  

indipendentemente  

dal fatto di essere a casa, 

impegnati in servizio presso 

le strutture militari  

o in Operazioni,                        

possiamo seguire alcuni                   

consigli pratici,                             

utili per mantenere  

il senso di “autocontrollo” 

che in una situazione  

di emergenza, quale questa,  

potremmo temere                              

di aver perso o di perdere.  



L a  s o v r a e s p o s i z i o n e  a i  s o c i a l  
e  l ’ u t i l i z z o  f r e q u e n t e   

d i  a p p l i c a z i o n i  d i   
m e s s a g g i s t i c a  i s t a n t a n e a   

( a d  e s .  W h a t s A p p )  p u ò   
c o n d i z i o n a r e  l a  n o s t r a  l i b e r t à  

d i  p e n s i e r o  e  l i m i t a r e   
l e  n o s t r e  r e l a z i o n i .                                             

I n  q u e s t i  g i o r n i ,   
c o n t i n u a m e n t e  s o l l e c i t a t i  d a  

m e s s a g g i ,  t r o p p o  s p e s s o  p o c o  
v e r i t i e r i ,  r i s c h i a m o  d i  p e r d e r e  
i l  c o n t a t t o  c o n  i  d a t i  d i  r e a l t à  

e  c o n  c h i  a b b i a m o  a c c a n t o .  
S c o p r i a m o ,  i n  q u e s t o  t e m p o ,   

i l  p i a c e r e  d e l  d i a l o g o  c o n  i  
n o s t r i  c o l l e g h i ,  a m i c i  e   

p a r e n t i .   
P r i v i l e g i a m o  p i u t t o s t o   

u n a  t e l e f o n a t a  o   
u n a  v i d e o c h i a m a t a  p e r  c u r a r e  

l e  n o s t r e  r e l a z i o n i                                    
c o n  c h i  è  l o n t a n o  d a  n o i .    

P a r l a r e  c o n t i n u a m e n t e  
d e l  c o r o n a v i r u s   

n o n  a i u t a  a  c o m b a t t e r l o .                       
S e  c i  c o n c e n t r i a m o           

u n i c a m e n t e  s u  q u e s t o      
p r o b l e m a ,  a l i m e n t a n d o      
d i s c o r s i  a n g o s c i a n t i  e        

c a t a s t r o f i s t i   
o  d i f f o n d e n d o   

i n f o r m a z i o n i  s p e s s o  n o n  
v e r i f i c a t e ,  r a f f o r z i a m o  l e  
e m o z i o n i  n e g a t i v e  i n  u n    

c i r c o l o  v i z i o s o   
c h e  g e n e r a  a n s i a ,   

t e n s i o n e   
e  c o m p o r t a m e n t i  g u i d a t i  

d a l l a  p a u r a .                          
U n  a t t e g g i a m e n t o   

p o s i t i v o  e  p a c a t o  a i u t a  
n o i  e  g l i  a l t r i .   

I n  q u e s t i  g i o r n i       
p o t r e m m o  s c o p r i r c i   

n e r v o s i ,  p i ù  i r r i t a b i l i   
e  s c o n t r o s i   

n e i  c o n f r o n t i  d e g l i  a l t r i .                    
S o n o  e m o z i o n i  e          

c o m p o r t a m e n t i  n o r m a l i  
q u a n d o  c i  t r o v i a m o  d i  

f r o n t e  a d  u n  f o r t e  s t r e s s .  
Q u a l o r a  q u e s t o  t e n d e s s e  

a  m a n t e n e r s i  e  a u m e n t a r e  
n e l  t e m p o ,   

p o t r e b b e  i m p e d i r c i  
 d i  v i v e r e  i n  s e r e n i t à   

i l  r a p p o r t o  c o n  g l i  a l t r i   
e  d i  s e n t i r c i  a l  m e g l i o  

d e l l e  n o s t r e  p o s s i b i l i t à .   

S e  s i a m o  a l  l a v o r o ,   
i m p o s s i b i l i t a t i   

a  r a g g i u n g e r e  i  n o s t r i  c a r i ,   
p o t r e m m o  s e n t i r c i  t r i s t i ,   

s t r e s s a t i ,  n e r v o s i ,   
s o l i  e  s p a v e n t a t i .                     
Q u e s t e  s e n s a z i o n i   

s o n o  n o r m a l i .   
A i u t i a m o c i ,  m a n t e n e n d o  u n  

d i a l o g o  q u o t i d i a n o  c o n  i  
n o s t r i  C o m a n d a n t i  e  c o n  i  

c o l l e g h i  c o n  c u i   
c o n d i v i d i a m o   

q u e s t o  m o m e n t o .   
A v e r e  r e s t r i z i o n i   

d i  m o v i m e n t o  N O N  s i g n i f i c a  
a n n u l l a r e   

l a  s o c i a l i z z a z i o n e .        
C i a s c u n o  c o n d i v i d a  c o m e  s i  
s e n t e  c o n  l e  p e r s o n e  d i  c u i  

s i  f i d a ,  a n c h e  c o n   
u n a  t e l e f o n a t a :   

q u e s t o  p e r m e t t e r à   
d i  s e n t i r s i  r a s s e r e n a t i .   

S e  s i a m o  a l  l a v o r o ,   
i n  q u e s t i  g i o r n i   

p o t r e m m o  s e n t i r c i   
a  v o l t e  i n  d i f f i c o l t à  n e l   
c o n c e n t r a r c i  o  p r e n d e r e  

d e c i s i o n i .  Q u e s t o  è  u n  
a s p e t t o  n o r m a l e  q u a n d o  

s i  è  s o t t o  s t r e s s ,   
s o p r a t t u t t o  s e  p e r  i  t u r n i  
d i  l a v o r o  s t i a m o  f a c e n d o  

a n c h e  p i ù  f a t i c a  a   
r i p o s a r e .  C e r c h i a m o  d i  
m a n t e n e r e  r e g o l a r i t à  e  

d u r a t a  n e l  s o n n o .        

P e n s a r e  d i  a l l e v i a r e  i  
m o m e n t i  d i  t e n s i o n e  e  

i n  c u i  c i  s i  s e n t e   
a n n o i a t i ,  f u m a n d o  d i  

p i ù  e / o  b e v e n d o   
a l c o l i c i ,   

è  u n  m o d o  e r r a t o   
d i  v i v e r e   

q u e s t o  p e r i o d o .                  
N o n  a g g i u n g i a m o      

d i p e n d e n z e  o  a l t r e       
c o s t r i z i o n i ,  s c e g l i a m o  
p i u t t o s t o  u n o  s t i l e  d i  

v i t a  s a n o ,  a b i t u d i n i  
c o r r e t t e ,  u n a  d i e t a  

e q u i l i b r a t a   
e  s p e r i m e n t i a m o  n u o v i  

i n t e r e s s i  c h e   
c i  a i u t e r a n n o  a d  a v e r e  
p e n s i e r i  c o s t r u t t i v i  e  a  

s e n t i r c i  p i ù  s e r e n i .   

STRUMENTI PER  

L’AUTO-TUTELA PSICOLOGICA   

E LA GESTIONE DELLO STRESS 



P r i v i l e g i a m o  c a n a l i  d i  i n f o r m a z i o n e  u f f i c i a l i  
e  s c e g l i a m o  s o l o  d u e  m o m e n t i  a l  g i o r n o  i n  
c u i  i n f o r m a r c i .  N e i  m o m e n t i  d i  e m e r g e n z a  
a b b i a m o  b i s o g n o  d i  r i c e v e r e  i n f o r m a z i o n i   

c o r r e t t e  p e r  e v i t a r e  c h e  l a  p a u r a  p r e n d a  i l  
s o p r a v v e n t o  e  d i  r i m a n e r e  i n  u n o  s t a t o  d i  

a l l e r t a  c o n t i n u o .   
F a c c i a m o  a t t e n z i o n e  q u i n d i  a l l e  f a k e  n e w s  o  

a  n o t i z i e  e m o z i o n a l m e n t e  c a r i c h e  d i  v i s s u t i  
m a  n o n  b a s a t e  s u  d a t i  o g g e t t i v i .  I n f o r m a r c i  è  

i m p o r t a n t e .  P e r  q u e s t o  è  m e g l i o   
r i c o r r e r e  a  f o n t i  i s t i t u z i o n a l i :  P r e s i d e n z a  d e l  
C o n s i g l i o  d e i  M i n i s t r i ,  M i n i s t e r o  d e l l a  S a l u t e  

e  I s t i t u t o  S u p e r i o r e  d i  S a n i t à .   

F a r e  a t t i v i t à  c h e  a i u t a n o   
a  r i l a s s a r s i .  P r e n d i a m o c i  i l  t e m p o  

p e r  p r a t i c a r e  a t t i v i t à  p i a c e v o l i                     
c h e  p o s s a n o  a i u t a r c i  a  s c a r i c a r e  l o  

s t r e s s  e  r i c a r i c a r e  l e  e n e r g i e :   
l e g g e r e ,  a s c o l t a r e  m u s i c a ,  s t a r e  

c o n  l a  f a m i g l i a ,  f a r e  g i a r d i n a g g i o ,  
m e d i t a r e ,  o  q u a l s i a s i  a l t r a  a t t i v i t à  

c h e  c i  f a c c i a  s t a r e  b e n e !   
P e r  r i p o s a r e  b e n e ,   

è  m e g l i o  e v i t a r e  
 “ s p e c i a l i  s u l  C o r o n a v i r u s ”   

p r i m a  d i  a d d o r m e n t a r s i .   

C h i e d e r e  a i u t o .                        
T u t t i  p o s s i a m o  a v e r e  n e c e s s i t à ,  
i n  c e r t i  m o m e n t i  o  s i t u a z i o n i ,  d i  

u n  c o n f r o n t o ,  u n a  c o n s u l e n z a ,  
u n  s o s t e g n o ,  a n c h e  s o l o  p e r  

a v e r e  l e  i d e e  p i ù  c h i a r e  s u  c i ò  
c h e  p r o v i a m o  e  g e s t i r e  m e g l i o  l e  

n o s t r e  e m o z i o n i .   

C h i e d e r e  a i u t o  n o n  è   
u n  s e g n o  d i  d e b o l e z z a  m a                                  
u n  a t t o  d i  r e s p o n s a b i l i t à .   

Occuparci di noi e di come stiamo non ci impedirà di provare stress, ma potrà aiutarci                               

a ridurlo, contenerlo e limitarne gli effetti negativi, permettendoci di                                           

affrontare al meglio l’emergenza che stiamo vivendo. 

N o n  i n t e r r o m p i a m o ,  
p e r  q u a n t o  p o s s i b i l e ,        

l a  n o s t r a  r o u t i n e .            
I n  q u e s t o  m o m e n t o   

b i s o g n a  r i f e r i r s i  a  c i ò  
c h e  è  c e r t o ,  n o t o  e   

p r e v e d i b i l e :   
q u e s t o  c i  d a r à   

c o n f e r m a  c h e  s i a m o  i n  
g r a d o  d i  r e a g i r e  e   

c o n t r o l l a r e  c i ò  c h e  è  
a l l a  n o s t r a  p o r t a t a .   

M a n t e n i a m o  l e  n o s t r e  
a b i t u d i n i  r i s p e t t a n d o   

s e m p r e  l e   
p r e s c r i z i o n i  d i   

s i c u r e z z a  i m p o s t e  e   
s e g u e n d o  i  c o n s i g l i   

s u l l e  n o r m e  d i  i g i e n e   
i n d i c a t e  d a l   

M i n i s t e r o  d e l l a  S a l u t e .   

A t t i v i t à  f i s i c a ,                
i n  c a s a .                                   

C o n o s c i a m o  b e n e  i l   
v a l o r e  d e l l ’ a t t i v i t à  f i s i c a   

q u o t i d i a n a .  A n c h e  s e   
s i a m o  i m p o s s i b i l i t a t i  a  

s v o l g e r e  i l  c o n s u e t o   
a l l e n a m e n t o  i n  p a l e s t r a ,  
i n  c a s e r m a  o  a l l ’ a p e r t o ,  
s c a r i c h i a m o  l e  t e n s i o n i  

i m p e g n a n d o c i  i n  a t t i v i t à  
a l t e r n a t i v e ,  a n c h e   

c a s a l i n g h e ,  a i u t a n d o c i  
m a g a r i  c o n  i  t u t o r i a l  e  i  
v i d e o  g r a t u i t i  o n - l i n e  o  

r i p e t e n d o  g l i   
e s e r c i z i  a  c o r p o  l i b e r o  
c h e  f a c c i a m o  d i  s o l i t o .   

S c a r i c a r s i  e  f a r e  a t t i v i t à  
f i s i c a  d u r a t e  i l  g i o r n o  

c o n s e n t i r à  a n c h e  d i   
r i p o s a r e  m e g l i o  d i  n o t t e .   

STRUMENTI PER  

L’AUTO-TUTELA PSICOLOGICA   

E LA GESTIONE DELLO STRESS 


