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Il Covid-19 Fcrmatb.._Smart Istru2|on| per

glovam:_v_le menl? giovani

Dipartimento di Salute Mentale U O S;D Neurops1ch1atr1a Infantﬂe

Che cos’é il
COVID-19?

Ne posso
morire?

RAC\}AZZI E RAGAZZE il momento e comphcato per noi!

Restaré\ a casa senza piu svolgere le att1v1ta a cui siamo
abituati E un problema' . \

Niente pattite di ca1c10 e pallacanestro, ‘niente palestra,
niente uscite, d1 gruppo. - R :

Cerchiamo pero di, sopravvwerex 1n51eme a tutte queste

novita con qualche ‘breve' :mformaz1one, alcuru semplici',

consigli e una blbhografla €. una fllmografla pronta per
l'uso! b

Nelle lezioni di scienze avrai 51curamente sen’ato parlare d1
virus, dal latino “virug”s= ‘veleno." Si tratta. di. un .
microrganismo acellulare che per rlprodur51 s mette *

comodo dentro una cellula di un altro ~organismo e ‘cosila’ "
infetta! 1. Corona-virus & un, virus resplratorlo che ST
diffonde con la tosse, gli starnuti, ma anche con'le mam A

contaminate toccand051 bocca, naso e OCChl Il suo nome sta(
CO= Corona, VI— Vlrus, D‘ desease, 19 che 1nd1ca I'anno in"

cui e compaysgf N\ OO

\ .'. \-
\- \c

, \ :
Purtroppo e vero. CHe,s\l\puo morire'a causa di' questo Vlrus

specie se si hanno'a

{ patologle Per‘fortuna i ragazu non‘--»,_. )

hanno molte malatt1é p\regresse anche'se a qualcuno puo
capitare. Il Covid 19, causa infatti forme gravi di polmonite' -

per la quale si puoaver busogno di un ricovero in ospedale.
Se pero stiamo a casa, .siamo rispettosi ‘delle regole' e
contribuiamo a 11m1tare 41 contaglo 51amo tuttl plu al sicuro!

.-._
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La paura eun’ emozmng normale anzi fondamentale che ci‘aiuta a
proteggerci perche ci mettein: guardia dai pericoli. Avere paura in
questo momento e qulndl-..: ) I'S:'Qrtante perché ci spinge ad essere
responsabili, proteggerci e pfb't‘eg“gere gli altri.

La paura diventa" mociva solo, 'quando & eccessiva perché inyade
tutta la nostra mente e non ci permette di pensare raz1ona1mente e
realisticamente. -

E se ho paura?

Devi rlspettare tutte le regole previste in questo dehcato momenfo N
restare a ‘casa, uscire solo per motivi di salute o di necessita, lavarti,
A cosa devo spesso le'mani, evitare baci e abbracci. S N
stare attento? AN O N\

La mattina sveghatl lavati e, vestiti, B/ abolito il pigiama!

Prendersi cura della propria persona & fondamentale in situazioni

d’emergenza perché ci conforta e ‘rinforza il\senso"d’identita e
Abbi cura di continuita. In questa emergenza planetar1a il primo alleato" e il
te rispetto per sé stessi.

La modalita di adattamento con cui ora reag1sc1 all’ emergenza
Coronavirus dipende dalla tua emotivita e dalla“capacita logica
che hai di filtrare con obbiettivita. le informazioni ‘piu disparate
sull’evoluzione del contagio. Restare calmi e evitare le fake news e
Keep Calm! necessario per scongiurare reazioni di contagio emotivo'come il
panico e/ o sottovalutare i p0551b1h rlschl_nrea_h cui siamo esposti.

La quarantena da Coronavirus ha scoperto un'ltalia connessa, in
videochiamata whatsupp, Skipe, democraticamente Smart, capace

di utilizzare la tecnologia ' per colmare la' distanza fisica e
soddisfare il bisogno'umana di essere in relazmne con gli altri.

La generazione 4:0-5.0, dei nativi® “digitali ha da sempre grande
facilita nell’utilizzo\; d1 questl strumenti, ma" per la tua. salute
mentale durante quara"-ntena & bene dlsconnetter51 un po’!, :
Limitare la sovraesposmtone a notizie allarmanti r1duce il rischio
di sviluppare un Costante stato d’ansia e aiuta a r1trovare ‘una
condizione d’equilibrio. p81c0f151co '

Generazione
4.0-5.0

NEUROPSICHIATRIA DELL'INFANZIA E DELL’ADOLESGENZA.
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Le neurosc1enze dlmo tr‘ano che per star bene e evitare di rimuginare

su pensieri negat1v1 é opportuno impegnarsi in attivita pratiche che

Canahzzano Tattenzione: S ‘gestl sul fare, sul creare manualmente. La

Collega il neurochimica del cervello-.‘mlghora quando si dipinge, si suona uno

cervello
strumento mu31cale si 51stemano delle foto in un album, si mnafflano
le piante, si cucina, si fanno plCC_-(_)ll lavori domestici. Aver cura delle

piccole cose aiuta a scandire il tempo in queste giornate atipiche.:

ol 1nev1tab1h che si creano in famlgha opportuno che si 1nd1v1du1 uno :
Ritagliarsi uno

R spazio in casa dove poter51 sentire tranquﬂh Per affrontare insieme:
spazio in casa

I'emergenza cercate comunque dei momentl comuni di dialogo e

comprensmne.

Dietro questa frase che ¢ sintesi," socialmente. condivisa,  della
quarantena e messaggio di speranza'i-‘_per il futuro. c’e ‘la
#Andra consapevolezza che I'essere umano -i‘ié's,c_;e a dilazionare " le
Tuttobene gratificazioni nel tempo grazie a parti del ceﬁz.gll_o che si chiamano,
aree frontali. Dunque iniziamo a pensare alle attivita'che saranno

possibili e ancora piu soddisfacenti.a breve.

Amici reali e virtuali, lontani e vicini in' questo momento: sono
fondamentali! ‘Con la chiusura "'delle scuole e il metro:di distanza

Friends preventivo si'corre il rischio di sentirsi soli, dunque curate i Vostrl

contatti sociali, telefonate, V1deoch1amate, scrivete = cercate le: persone_ X
che vi fanno star bene e per Vol sono 1rnportant1 \

'\

In un mondo che vdrastlcamente cambla, per d1 p1u in “modo

allarmante e Veloc uo, essere rassicurante ' 1solar51 _ore ‘e ‘ore,

giocando alla Play Il .,rlschlo dipendenza da wdeoglochl ‘s puo
Videogiochi contenere cercando d1 attlvare I'immaginazione creativa, che, diventa
risorsa per ogni essere umano. La lettura e la filmografia pOSSONo
essere diversivi, altrettanto piacevoli e poco impegnativi, per distrarsi

in modo libero e alternativo. Di seguito vi consigliamo qualche titolo!
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L etturga e io di chl non. pua prendere un treno
\ N \ \ (Franas de Cr0|sset)
N \'-\ N

'- \.'.
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LETTURE CONSIGLIATE...

b
\

protagonisti dai nomi dlver’r
Raffa, Cocco Dirillo, Ser Pen’ri...
incarnano tutti i difetti e le
caratteristiche degli uomini. Da \
leggere uno al giorno, per sorridere
insieme. b

Il barone rompcn‘fa' Nolo quvmo OO
~ Cosimo, il g|ovcme \{GPF{DOH\O di unc: R
. famiglia nobile ligure di ©Ombrosa, .
all’ etd di dooha anni, in’ segu1’ro d un ot
Iiti gLo c\oﬁl genltorl per Un pld*t’ro d1

lu oche i \Qrmmplco “su un dlbero
del glcrdmo di casa per non
scendervi piu per, il resto deﬂ w’rq NN
"--.COSlmO\ohmos’rro ben prés’ro Qhe ’l% y 2\

_ ' ne solo~un coprlcdo* spos’rdhdosl \ \ ;
\ AR o’r’rrove&o bosch| e foreste e, .\\. %,
\CO f‘r endosi é:\pocoq POCO UNa NS
NN im &ione qu ’ndlonc} onche SUQ|I
WY
..-_.ll'.‘-,'-'.'-, ..\\N \ Ol A R ; N
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deve rlqurmlare |I ¢' 1i:-¢mo Io sua diventa la piu grande
avventurache si poss __ir"nmoginore C’e anche'il film, dopo.
Ela splendldo colonna’ sonoro da mettere a iutto volume

Un gentiluomo a Mosco A. Towles — il conte Ros’rov e cos’rre’r‘ro.,
agli orres’rl domiciliari neII Hotel Metropole di‘Mosca. Convinto
che “un uomo deve sg.per,govemore le proprie - circostanze,
altimenti saranno le circostanze a govemore' lui, noR si lascia
scoraggiare, pur sen’rend®5| un. leone in. gabbia.’ A’r’rr@verso il
conte ripercorriomo la STOFIQ dello Russia del NoveCen’ro Eun
libro per adulti ma non difficile;, godlblhssmo '

Hyperversum, C. Randall - un gruppo *di adolescenti. si- ritrova
catapultato nel Medioevo, in un mondo .c-o_'mple’rcmen’re diverso.da
quello a cui & abituato e cerca di sopravvivere: La ricosfruzione storica
& fatta benissimo, i personaggi vivono tutta'una: Qommd di.emozioni,
positive e negative, e I'avventura & coinvolgente. ‘La. saga completa e
di 3 volumi per la prima genercmone e altri 3 per| Ioro f|gl| 2

Harry Potter e la pietra filosofale, J.K.Rowling e poi tutta Io NeleloRs perche nessUno
s puo sentiressolo, dopo aver conoscw’ro Harry, RQn
Hermione, Hognd Perche Ci'sono dentro tutte le
polure pIU grond: che possiamo avere ma anche
tutti.ghi, strumenti d{ forza che obblomo Perché a
Hogwor‘ts Si cresce siimparaa fare la propria por’re
Sik Io’r’ro: SI‘Qpprende ihconcetto. di‘scelta”e di
SOCFI . € perché 'nessuno res’ro uguole ollo
fine.". \
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AR1 HUR. \ L\e\ovven’ru ‘@r\ erlock Holmes -..A Conon Dovle = 12
CONAN ' *-rqcc(\)\n’ﬂ incu iy Mpopolore detective di tutta la’
DOJLE letteraturainsi 'inseparabile amico Watson, risolve

s T _C@ﬂ Io suc mtelllg‘eﬁz\é\gll enigmi che gli si presentano
I(ig gﬁgﬁﬁ}cﬂc ».dovan’rl Un smpoﬁqo m,odo per allenare Ie copocfro

dedu’r’rrve dJ TUﬁ‘I
Holmes ;
3
BURpaarzi

..'....\ "_._.‘ ..'._.. '-.‘»_'. '._. . _'r,‘.‘ ‘\_ \'\ pAOLO GIORDANO _l. 4.". »A.l \l.
La soliftudine dei numeri prim 153 Glordono norro Ie vﬁre La soliudine
parallele di Alice e Mattia o’rTrG@\ersqle wcende spesso NN <5
dolorose che ne segnano I'infanzia, I‘q ole&cehzo eletd :

R
adulta. Attraverso la loro storia si parla di soh’rudme OB
solitudine dei numeri primi, numeri invisibile, numerl sohtgrl

Il GGG, R. Dahl -
grandi, un'avventura pleho d| Umom’ra € d| crec’rure quven‘rose
e geniali. E poi si puo vede\e |I fllm \ \ AR
lettore. \ O

\ \ \, \ A\
\\ 3 N A
I f|qI|o unico, Guounq eun sﬂen’r b\o ,'s\olo\l-m'r}qgml:
ura, ‘rno poi

interesse per chi vuole stimolare la. su&lf h’rosno oIIe
|mmog|n| Si possono affidare 5|gn|f|c_0’n r?‘ﬁpor’ronh che
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WILL HUNTING ENIO R\I\QB,%_— 1997 GUS V.
A BEAUTIFUL MINR'- 2001 RON HOWART "
e APPUNTAMENTO A RELLEVILLE 2003 SYLVAIN

\
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e PELE’ - 2016 JEFF ZIMBALIST MICHAEL ZI
e VITA DIPI - 2012 ANG LEE
e IL DISCORSO DEL RE - 2010 TOM HOOPER . .
o IL PASSATO E' UNA TERRA STRANIERA - 2008 DANII
e L’ONDA - 2008 DENNIS GANSEL
e RAINY MAN - 1988 BARRY LEVISON
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