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Un senso di perplessità è il compagno di questi giorni, una sensazione 
che il tempo sia sospeso, si sia fermato. Non uscire, allontanarsi da 
situazioni e persone potenzialmente a rischio sono comportamenti na-

turali, così come l’ansia e la paura di fronte a un pericolo come l’infezione da 
coronavirus sono emozioni normali e utili. Questa sensazione di un pericolo 
reale ma insieme non ben definito, la rottura delle abitudini, della possibilità 
di programmare e progettare il futuro prossimo, fa scattare in tutti una delle 
reazioni più tipiche della paura, l’immobilità. Quando ci si trova di fronte a 
un pericolo, il cervello è predisposto ad attivare tre meccanismi di difesa: la 
lotta, la fuga o l’immobilizzazione. La lotta viene attivata quando si è di fronte 
a un pericolo che si può superare, che in qualche modo si sa inquadrare e ci 
si sente di poter vincere; la fuga viene attivata quando si è di fronte a un peri-
colo noto e chiaramente superiore alle proprie forze. L’immobilizzazione, che 
spesso è la prima reazione di fronte a un pericolo inaspettato, è legata proprio 
all’incertezza relativa al nemico che si deve affrontare e all’impossibilità di 
valutare quale sia la miglior strategia, la lotta o la fuga. L’immobilizzazione 
che si traduce in perplessità, senso del tempo che rallenta, incertezza, senso 
di attesa, produce quel silenzio interiore che permette di acuire i sensi e la 
mente alla ricerca di quelle notizie e indizi che possano far chiarezza sulle 
informazioni necessarie per inquadrare il pericolo, il nemico, e pianificare 
l’azione più opportuna che sia la lotta, l’affrontarlo, oppure la fuga, il nascon-
dersi, l’evitarlo.
Vivere la paura, la rabbia e la tristezza in un momento pericoloso è assolu-
tamente normale e salutare. Il generalizzato senso di paura e ansia, se da un 
lato produce disagio, dall’altro potenzia le capacità di difendersi stimolando 
l’attenzione, la cautela, rendendo più reattivi. In un momento di pericolo la 
paura e l’ansia di ognuno diventano preziosi amici per mettere in atto tutte 
le difese e i comportamenti necessari per superare il momento difficile.  
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Per vivere meglio
Seguire i consigli degli esperti e tutte le 
procedure previste dalle Autorità sanitarie; 
ascoltare le raccomandazioni delle Autorità 
governative nazionali e regionali.

Quando si è a casa in situazione di sicurezza, 
star lontani dal web alla continua ricerca 
di informazioni e rilassarsi distraendosi con 
attività piacevoli.

Qualunque infezione si combatte meglio 
essendo in forma fisicamente. Fare attività 
fisica regolare, alimentarsi in maniera varia e 
curare il sonno, che sia regolare e riposante.

Accettare la paura e l’ansia come reazioni 
emotive normali e coerenti e confrontarsi con 
altre persone, tutte non solo quelle molto 
ansiose, per valutare se la propria ansia sia 
ragionevole. Se non fosse così chiedere aiuto 
al proprio medico.

Non assumere da soli ansiolitici o 
antidepressivi ma consultarsi sempre con uno 
specialista.

Avere fiducia nel proprio corpo e nel proprio 
sistema immunitario, dotato di moltissime 
armi di difesa.
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