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Covid-19: LA RESISTENZA IN PILLOLE PER GENITORI

G‘L

o EMOZIONI ° PENSIERI o ASCOLTO

Arretta (¢ tue emosioni! E normale avere Scegli di parlare d'altro, porta la tua mente e un attegeiamente empatico e di ascofto mom
paura, =ssere arrabbiati o tristi. lHon far i pensieri altrove! Il parlare continuamente guﬁcmﬂ con i tuoi figli adolescenti, al fine di instaurare
ricadere la tua ansia e la tua paura sui della situazione non l‘,=‘l caﬁlbier.én ma aumenta un dialogo autentico di accettazione della loro identitd e
tuoi figli. Affronta un giorno alla volta, lo stress rendendoti  pia  difficile  vivere —_——

serenamentes, s

ragionando su guelle che puoi fars oggi. - g

mn.mﬁ ailpuatamenie. B sconsiptiaen Scegli 2 momenti al giorno per mﬁerm'u e il
canale attraverso il guale wuoi farlo, ti

suggeriamo canali ufficiali:

Ministero della Salute:

http:/ fvwewrw.salute. gov.it/nuovovoronavirus

Istituto Superiore di Sanita:

http: / fwwew . epicentro.iss. it/ coronavirus/ .

Coltiva i tuo hobby come prima e perché no, pit di prima:
dipingi, cura le tue piante, condividi la visione di un film,
trasmetti ai tuoi figli qualsiasi cosa ti possa donare sorrisi
e relax (suonare uno strumento, cucinare = tanto altro..).

cercare notizie sul Coronavirus prima di
addormentarti per non scivolare nel sonno
con emozioni negative = senso di allerta.
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fﬁlﬁ:ﬁtd i ﬁuagm e i desideri di ciascuno dei

componenti  della tua famiglia, organizzando degli h i d la/ m ; i . P
; i . ; ; . T ﬂnﬂl‘iﬂuﬁ tua gen torialite: di b paz iovand
incontri in cui ognuno pud esprimere le proprie necessita: L i in caso di bisogno, Spazio g
| che sia leggere in un proprio spazio, giocare tutti € vicing a te per fornirti supporto psicologico T tzfg‘brw o videochiamata.
insieme, parlare di guello che sta accadendo... Contattaci

: _ R e iy ) Telefonando a 0532 235005 da lunedi a venerdi ore 9 -17
Rispetta bkt TSta"z_a AR b e S Scrivendo a psicologispaziogiovani@ausl. fe. it

possong richiedere in alcuni momenti. E' normale che
l'adolescente sia spaventato dal conflitto tra il non —
riuscire a proteggere la propria individualita, e il doversi
appogegiare a te.




