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COVID-19: far fronte allo stress in casa e in famiglia 

 

In un’emergenza come quella che stiamo vivendo in seguito alla pandemia di COVID-19, la paura della 

situazione nuova, inattesa e potenzialmente dannosa per la salute nostra e per quella dei nostri famigliari e la 

necessità di una condizione di isolamento sociale comportano una inevitabile sensazione di perdita di 

controllo, innescando reazioni di stress. D’altra parte ottenere informazioni chiare e seguire le raccomandazioni 

può aiutare a recuperare il controllo sulle circostanze della nostra vita, aumentando la nostra capacità di reagire 

positivamente, e riducendo l’ansia e l’angoscia che si accompagnano all’incertezza di una situazione in continua 

evoluzione. 

 

Il 6 marzo 2020 l’Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS) ha divulgato alcuni consigli da seguire per gestire 

lo stress associato alla emergenza sanitaria globale del COVID-19. Ecco un approfondimento sui 

comportamenti consigliati per gestire lo stress e mitigare l’ansia, rivolto alle persone confinate in casa e in 

particolare con i bambini da zero a tre anni. 

  

Che cosa possiamo fare per evitare che la paura si trasformi in angoscia? 

 

Di fronte al pericolo la paura è nostra amica: nel corso della propria storia, senza la paura la specie umana 

probabilmente si sarebbe estinta, sopraffatta dal pericolo. Ma se la paura diventa eccessiva ci rende vulnerabili. 

Seguire i consigli che ci vengono dati è un modo per riconoscere il ruolo della paura, senza farsi sopraffare. 

Tristezza, angoscia, perfino panico, sono risposte emotive comprensibili, ma che scaturiscono da valutazioni 

poco realistiche. I pensieri catastrofici spesso ci assalgono quando siamo più vulnerabili, come nei momenti di 

inattività o durante la notte. Possiamo considerarli una sorta di “bugie” prodotte dal nostro cervello, di fronte 

alle quali non sempre la nostra ragione riesce ad avere la meglio. Quando una minaccia è visibile, d’istinto 

siamo portati a scappare, e più ci allontaniamo più la paura diminuisce. In questo caso la minaccia è invisibile 

e dunque fuggire è impossibile: non sapremmo in quale direzione andare. Non ci rimane che allontanare il più 

possibile la minaccia da noi. In che modo? Mettendo in atto quei comportamenti virtuosi che sentiamo ripetere 

ogni giorno: stare il più possibile in casa, mantenere una distanza di sicurezza dagli altri, lavarsi spesso le mani 

senza temere di esagerare, limitare i contatti fisici anche tra familiari. Più mettiamo in atto comportamenti di 

questo tipo, più ci sentiamo protetti, rassicurati, meno ansiosi. 

 

Noi siamo quello che pensiamo. Le nostre reazioni emotive, e quindi il nostro stato di benessere o malessere, 

dipendono anche dalla nostra percezione e immaginazione. È facile capire quindi che, per stare bene, 

dobbiamo dirottare il pensiero su cose che ci diano piacere, distrarre la mente impegnandoci in attività 

concrete che ci appassionano: leggere, parlare, cucinare, curare le piante, occuparci degli animali domestici, 

videochiamare parenti e amici. 

  

Attenzione all’autosuggestione 

 

Quando si è in uno stato di allerta e magari anche in una condizione di deprivazione sensoriale per noia o 

mancanza di idee, potremmo essere più soggetti a ingigantire le normali sensazioni e a metter in atto reazioni 



sproporzionate e inopportune. La difficoltà è capire se stiamo esagerando. Proviamo allora a chiederci che cosa 

penseremmo se quella sensazione o quel comportamento venisse espresso da un nostro famigliare (moglie, 

marito, figlio). Di solito questo re-indirizzamento ci pone in una posizione di maggiore obiettività e maggiore 

razionalità. In questa posizione, potremo immaginare quale nostro intervento sarebbe efficace nel rassicurare 

la persona cara. E questo potrebbe aiutarci a trovare una strada per auto-rassicurarci e abbassare i livelli di 

ansia. 

 

 

Devo stare in casa, come faccio a far passare il tempo? 

 

Riflettiamo che oggi dobbiamo restare in casa, ma avendo comunque il mondo di fuori a portata di mano, con 

la possibilità di parlare con chi vogliamo, di leggere ciò che ci interessa, di guardare ciò che ci piace, persino 

andare per negozi virtuali a fare shopping. Insomma, tutte le numerose opzioni messe a disposizione dalla 

nostra tecnologia. Ma ci sono anche altre possibilità: riscoprire il piacere del clima familiare, reimpostare la 

routine quotidiana su ritmi più lenti e piacevoli, condividere attività, rispolverare giochi di quando eravamo più 

poveri di tecnologia. 

 

Per chi ha la fortuna di possedere un giardino o un terrazzo con piante, fare giardinaggio o ridisegnare lo 

spazio ha un forte potere rilassante. Può bastare anche il davanzale di una finestra per rilassarsi coltivando 

piante aromatiche da usare in cucina. Anche avere animali domestici a cui dedicarsi, può essere d’aiuto: la 

relazione con un animale è spesso appagante tanto quanto la relazione con altri esseri umani. Infine, continuare 

a svolgere attività motoria anche in casa è importante per mantenere la salute, sia fisica, sia mentale. 

 

 

Suggerimenti per mamma e papà con neonati e bimbi piccoli 

“Se hai cura del tuo benessere psico-fisico, hai contemporaneamente cura del tuo bambino” 

In questo periodo di isolamento forzato, anche alle mamme e ai papà che hanno neonati e bambini molto 

piccoli è stato chiesto di cambiare il proprio stile di vita e di restare a casa insieme ai più piccoli. È un tempo 

che viene regalato, del quale si può approfittare per godere della presenza dei nostri cari e scoprirli in una 

quotidianità inusuale. 

  

Può accadere anche che questo periodo riveli la nostra vulnerabilità e tante paure e ansie che sono tipiche di 

una neo mamma o neo papà emergano in modo esagerato e incontrollato. Potrebbe capitare di sentirsi tristi, 

stressati o confusi o potrebbe capitare di avere paura di non riuscire a proteggere i propri piccoli. Ecco allora 

qualche suggerimento per le mamme e i papà con un neonato: 

 mettiamo il bambino sulla pancia e ascoltiamo una bella musica rilassante e mentre coccoliamo il 

nostro bimbo cerchiamo di respirare lentamente: ci rilasseremo entrambi 

 cerchiamo di fare lunghe docce rilassanti ed esercizi di respirazione, soprattutto la sera prima di andare 

a dormire 

 prendiamoci cinque minuti, chiudiamo gli occhi e concediamoci una vacanza mentale dove vogliamo 

 se possibile trascorriamo qualche momento all’aria aperta con il bimbo 

 prolunghiamo il momento del cambio pannolino con un piacevole massaggio al nostro bambino 

 non abbiamo paura di non trovare attività stimolanti per i nostri figli: la relazione con noi è ciò che li 

appaga di più 

 cerchiamo di prenderci piccoli spazi per noi quando il bambino dorme: leggiamo un buon libro, 

occupiamoci di noi, cerchiamo di dormire a nostra volta o anche solo di riposare 

 abbiamo cura del nostro aspetto: vestiamoci bene, dedichiamo del tempo al trucco 

 ascoltiamo buona musica 

 balliamo con in braccio il nostro bimbo 

 cerchiamo di seguire una corretta alimentazione, con cibi naturali e freschi 



 non trascuriamo le nostre esigenze: nostro figlio è importante, ma prima ci siamo noi. Se non stiamo 

bene, il piccolo potrebbe soffrirne e noi sentirci peggio 

 utilizziamo registrazioni con i suoni della natura, da ascoltare mentre facciamo addormentare il 

bambino 

 non sentiamoci colpevoli dei sentimenti di inadeguatezza che potremmo provare, i pensieri negativi si 

possono cambiare e non ci impediranno di essere una brava madre o un bravo papà 

 lasciamo al nostro partner momenti esclusivi col bimbo 

 se abbiamo delle preoccupazioni cerchiamo di limitarle a un solo momento nell’arco della giornata: 

quindici minuti quando il bimbo dorme. Può aiutare prenderne nota per iscritto. 

 ricordiamoci che questa situazione d’emergenza è passeggera 

 manteniamo un pensiero basato sulla realtà 

 non prendiamo qualsiasi sintomo fisico come un segnale di una malattia più grave 

 asserviamo i nostri bimbi per scoprire quali progressi stanno facendo. 

Ed ecco qualche suggerimento per mamme e papà con un bimbo di 1-3 anni: 

 cerchiamo di dare una struttura regolare alla giornata 

 se il bimbo gattona o ha iniziato a camminare favoriamo queste attività estremamente gratificanti per 

lui 

 se possibile, passiamo del tempo insieme all’aria aperta 

 alterniamo attività movimentate (come lotta con i cuscini, ginnastica per terra, ballare insieme) ad 

attività più rilassanti (un disegno, le costruzioni, la lettura di fiabe), a momenti in cui non offriamo 

alcuna stimolazione ma incoraggiamo la sua autonomia 

 facciamo insieme biscotti e torte o un lavoretto: lasciamo che ci aiuti in semplici attività 

 osserviamo il nostro piccolo, cercando di capire quale attività predilige 

 pargliamogli tanto, insegnandogli nuove parole 

 coinvolgiamo il nostro partner in attività col bimbo 

 facciamo chiamate e videochiamate con parenti e amici. 

Se ci sentiamo comunque tristi e scoraggiati e pensiamo di avere bisogno di aiuto, non esitiamo a chiederlo, 

rivolgendoci al medico curante e al pediatra. 

 

 

 

PER MAGGIORI INFORMAZIONI: 

 

https://www.iss.it/documents/20126/0/stress+raccomandazioni+OMS+in+italiano.pdf/9b697cea-8325-a777-

a7a1-30a84eb20011?t=1583515083392 
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