CENNI SULLA GESTIC
DEL PANICO















IL NOSTRO PERCORSO

@ Psicologia dell’emergenza: cosa intendiamo?
@ Cosa sono I'ansia e Il panico
@ Quali sono le cause?
@ Come si manifestano?
@ Come si affrontano?
@ Disturbo Post Traumatico o

@ | quattro sosteq ']'éé\mrﬁar]o



PSICOLOGIA DELL'EMERGENZA




Negli ultimi anni si sta assistendo ad un

aumento di interesse verso le reazioni dei
soccorritori che intervengono Iin eventi
particolarmente traumatici. :




DEFINIZIONE

La psicologia del’emergenza riassulr
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COSA INTENDIAMO?

La psicologia dell’ emergenza SI rlvolge




Scopo principale della psicologia
dellemergenza e di:
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Definizioni

ANSIA

@ L'ansia e una complessa combinazione di
emozioni negative come apprensiohe e

- compito



Definizioni

PAURA

Cardlaco e delle frJﬂ&lOrlJ rr:}]orJ] fsi
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Definizioni

PANICO

@ Stato di terrore per lo piu collettivo e
Improvviso, non dominato dalla riflessic

di garant|r5| la w:‘ézad



Sintesi

- Tutte le volte che la nostra mente ci rivela o ci
Informa che stiamo per affrontare un dato
compito, positivo o negativo (un esame, una
vacanza, una gara, un matrimonio...), Il nestro
organismo si attiva, preparandoci ad affrontare
al meglio la situazione (modifiche p5|ch|che :
f|S|oIog|che) e va in ansia.

paura. -

- |l panico € una reazione fls' cal I

che puo accompagnare o meno rd» /JSJLJDH@’ELC

un evento minaccioso (paura). S /mr.m;eg 2
come una crisii diransia acuta. /
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COME Sl MANIFESTA L’ANSIA

Essendo I'ansia uno stato di attivazione generale
dell’'organismo che si prepara ad affrontare un compito:

» Abbiamo bisogno della massima energia
Il cuore batte piu velocemente
Aumenta la pressione del sangue
La temperatura aumenta £
Effetto del sudore freddo

g

- » lLriflessi devono essere pr
- Nervi sono piu tesi & s
- SI pensa solo al compito da affrontare

- Non si riesce a Jr\,lrd\@’u/
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COME SI MANIFESTA IL PANICO

Il panico e una reazione ansiosa acuta ed improvvisa
dovuta ad una situazione pericolosa inaspettata

» L’organismo non si__e preparato e va in tilt
- Il cuore batte fortissimo (cuore in gola) J
- L’aumento della pressione provoca giramenti' di t
- Il viso impallidisce
- Difficolta a respirare, senso di asfissia

- Tremori provocati dall’i |mpr0W|sa
muscolare

-

- - Le azioni' sono confus






LE CAUSE DEL PANICO

>L'organismo si trova in una situazione minacciosa




LE CAUSE DEL PANICO

> L'organismo si trova in una situazione minacciosa
imprevista.

> Per salvarsi bisogna reagire in fretta e spesso non c'e
tempo per riflettere.
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LE CAUSE DEL PANICO

> L’organismo si trova in una situazione minacciosa
imprevista.
> Per salvarsi bisogna reagire in fretta e spesso non c'e
tempo per riflettere.
> La ragione viene sostituita dall’istintivita e dall’emotivita
che hanno reazioni piu veloci.
> La persona perde il controlio volontario delle f)ropfie d ~
azioni. - -




COME SI GESTISCE IL
PANICO

» |IMPARARE A RICONOSCERE LE
MANIFESTAZIONI = ;

- Comprendere Ia d|fferenz :
panico 4
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» PREVENIRE REAZIONI INCONTROLLATE

- Allenarsi mentalmente a possibili traumi
Chiedersi “cosa dovrel fare se mi accadesse?”
“cosa non dovrel fare..”

- Immedesimarsi nelle persone che
VISSuto un trauma .

- 4

realta lo sia.




»GESTIRE L'EMERGENZA

- Evitare 'eccessiva attivazione
Cercare di respirare profondamente per

. : '/'
calmarsi . /
-

Ripetere frasi di incoraggiamento '/ _
Cercare applgll SICUI‘I (perSGne (it} To[ )//



»GESTIRE L'EMERGENZA

- Cercare di aglre e non solo di reag|re



COME PREPARARSI ?

Tutti coloro che svolgono un lavoro rischioso

sono allenati a gestire | 'emergenza.
Cosa imparano?

1.

RILASSAMENTO
Sono molte le tecniche per rilassarsi-

(traning autogeno, medlta2|one Yo J\rl')"/
CONDIZIONAMENTO PER IMMAGII



COSA POSSIAMO FARE NOI?

Ci sono alcune piccole cose che non ci
garantiscono niente, ma che aumentano le
possibilit a di fronteggiare | 'emergenza.

- IMPARARE A RILASSARS!

-
- PARTECIPARE A CORSI DI F ‘*ONT'O//

/J"x

- GUARDAK ~E ROIVIAINZIZOANIE



DISTURBO POST TRAUMATICO
DA STRESS (PTSD)




DISTURBO POST TRAUMATICO DA
STRESS (PTSD)

Il disturbo post -traumatico da stress (o Post-Traumatic
Stress Disorder, PTSD) e l'insieme delle forti sofferenze
psicologiche, a volte perduranti anche per molti anni, che
In alcuni casi - possono strutturarsi come conseg‘ enza a g
medio-lungo termine di un evento traumatico, catastrofico 0
violento. / _ 4
-
Questo disturbo rappresenta dungue la poess JoJle IS
un soggetto ad un evento critico abnorme (terremoti
iIncendi, nubifragi, incidenti Jrrgncb anusl sessu
violenza subiti o di-cui sI e stati testimonl, attent
belliche, etc..
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DISTURBO POST TRAUMATICO
DA STRESS (PTSD)

Il PTSD non colpisce le persone piu “deboli*
o "fragili"; spesso persone apparentemente




VOLONTARIATO E DISTURBI DA
STRESS POST-TRAUMATICO:

COSA FARE?




VOLONTARIATO E DISTURBI DA
STRESS POST-TRAUMATICO:

COSA FARE?
Per il soccorritore sottoposto a situazioni

post-traumatiche, un utile difesa e: 4

L'autoprotezione e una regola
fondamentale da tenere sempre



VOLONTARIATO E DISTURBI DA
STRESS POST-TRAUMATICO:
COSA FARE?

E’ quindi necessario condividere le proprie
esperienze con altri, apprendere sia dai
propri che dagli altrui successi e faIILmem;l -~

confidare nelle proprie capacita
conoscendone i limiti e, nelle situazio

StESSI



| SOSTEGNI OFFERTI DAL VOLONTARIO

| volontari di protezione civile esplicano un servizio verso la
popolazione attraverso I'offerta di quattro tipi di sostegni




REGOLE DI COOPERAZIONE CONVERSAZIONALE

» Regole di guantita: dare informazioni sufficienti affinché
I'interlocutore comprenda la situazione




REGOLE DI CORTESIA

»Non ti Imporre

~ »Llascia all'ir
- d'uscite



> |L. SOSTEGNO VALUTATIVO

Il sostegno valutativo e dato

dall’osservazione esperta della gr'

-4

intraprendere. -
Per fornire questo sc



»IL SOSTEGNO STRUMENTALE

Il sostegno strumentale chiede ai vc




»IL SOSTEGNO EMOTIVO

Il sostegno emotivo e indispensabile per
comprendere gli stati d'animo, le emozioni delle
persone e aiutarle a gestire I'ansia.

| fattori ansiogeni possono essere valut’al;i 0

gestione a disposizione.
| sostegni emotivi tendono a stimo






