
Le nostre attività sono ricominciate da set-
tembre in maniera diversa dal solito a causa 
della pandemia in corso, ma comunque effi-
caci e innovative. Il 23 ottobre alle 21 abbia-
mo organizzato un meeting in  diretta  ZOOM per  
i volontari e i tirocinanti  con la  cortese e gradita 
partecipazione di Clotilde Camerata presiden-
te AFCV e AVO Segrate, che ci ha parlato di 
“Fondamenti e valori del volontariato AVO”.  
A seguire si è tenuta la virtuale consegna dei distintivi 
di volontari ai tirocinanti del corso di marzo 2019, che 
ci hanno donato testimonianze davvero sentite e par-
tecipi di questo primo anno nella nostra associazione.
Abbiamo anche colto l’occasione per aggiornare i pre-
senti sulle attuali attività di AVO Firenze, che 
non si sono mai fermate da marzo ad oggi, quali la 
compagnia a domicilio per telefono per dare 
sostegno  alle persone sole, dimesse dagli ospedali 
e/o in sorveglianza sanitaria covid in collaborazione 
con i Quartieri del Comune di Firenze, AUSL Tosca-
na Centro e AISLA Firenze; la donazione di par-
rucche alle persone in cure oncologiche; riunioni 
e formazioni per i volontari; il servizio di aiuto 
nello studio individuale ai ragazzi ospiti della 
Casa di Accoglienza Antoniano dove abbiamo anche 
organizzato il progetto “Conoscersi per rispet-
tarsi”, realizzato con il contributo della Fondazione 

CR Firenze, che prevede un percorso di educazione 
all’affettività, alla legalità e all’integrazione e la dona-
zione di supporti informatici per la DAD; il progetto 
“Ritroviamoci”, che offrirà gratuitamente a parti-
re dal prossimo 1 dicembre a cittadini e volontari la 
partecipazione a gruppi  per la condivisione di emo-
zioni e stati d’animo assistiti da psicoterapeuti e di as-
sistenza psicologica individuale, in collaborazione con 
associazione ASPIG; il corso online per nuovi vo-
lontari che si è tenuto dal 3 novembre prevedendo 
anche delle lezioni specifiche sulle nuove modalità di 
volontariato durante la pandemia; la collaborazio-
ne di alcuni volontari alle Reti di Solidarietà del 
Comune di Firenze.
Come vedete il Consiglio direttivo e io stiamo facendo 
tutto il possibile per mantenere AVO Firenze in attivi-
tà e per starvi vicini. Mando un  grande abbraccio a 
tutti voi  volontari,  volontarie e tirocinanti e vi chiedo 
di rimanere uniti e in contatto con la nostra associa-
zione, partecipando alle video riunioni e formazioni 
che organizzeremo ancora nei prossimi mesi, in attesa 
di poterci incontrare e ricominciare pienamente il no-
stro volontariato in ospedali, RSA, a domicilio,  per le 
persone fragili e sole e i bambini. Insieme al  Consiglio 
Direttivo auguro a tutti di vero cuore di passare delle 
buone feste, nonostante i disagi di questo momento

Maria Grazia
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Virus
Come tutte le notizie del telegiornale ne capisco l’im-
portanza  solo quando la loro diffusione diventa ripe-
titiva. Allora la nebulosa subliminale che è all’inizio 
prende forme diverse. Me la immagino come un ad-
densarsi che da evanescente diventa sempre più com-
patto e sempre più scuro. Come se il filo di fumo che 
esce da una sigaretta e si dissolve  in fretta prendesse 
una consistenza  plastica, trasformandosi da filo in 
gomitolo e da gomitolo in una palla di piombo. Sta-
mattina le immagini nella mia mente sono particolar-
mente forti. Sarà perché ho sognato male.
Adesso con insistenza maniacale seguo notiziari e di-
battiti, non tanto per paura quanto per curiosità.
Io ho continuato la mia vita di sempre, ma è la vita di 
sempre che non è più la stessa.   
Il corona virus ha preso tutto lo spazio possibile. Invi-
sibile e proprio per questo pericolosamente invadente.
Adesso non si parla di altro. Come se tutte le altre 
patologie fossero sparite. Come se la crisi economica 
fosse solo un riflesso del covid-19,  la fame nel mondo  
un triste ricordo e le guerre  improvvisamente cessate.
La natura ha a disposizione mezzi potenti. È indipen-
dente e fuori qualsiasi umano controllo. Checché se 
ne dica.

Ogni tanto tira il freno a mano e lo ha fatto anche 
adesso. Con un fatto nuovo e per il momento incon-
trollabile ci costringe a una pausa di riflessione.
Perché mai come in  queste occasioni è bene ricordare 
di quanto siamo piccoli, insignificanti e indifesi.
Dal canto mio sono sempre stata affascinata dalla 
potenza dell’infinitamente piccolo quanto da quella 
dell’infinitamente grande.
Stanotte guardavo un meraviglioso cielo stellato. C’e-
ra il primo quarto di luna crescente e osservando i 
puntolini luminosi delle stelle mi chiedevo quale fosse 
la loro reale dimensione.
Forse bisogna chiederselo per tutto ciò che accade.
Forse dobbiamo riconoscere le nostre paure con il 
loro nome.
Forse il panico può essere vinto con una ragionevole 
dose di fatalismo.
Forse dovremmo ricordarci che la storia ha messo l’u-
manità di fronte a sfide apparentemente impossibili, 
poi vinte con lo sforzo di poche menti eccelse e il con-
tributo di tutti.
Ma soprattutto dovremmo riflettere sul fatto che la 
strumentalizzazione della paura è un’arma potente. 
Cerchiamo di non diventarne vittime inconsapevoli.

Maria Laura

Nell’ottica di attivazione della rete e partecipazione delle risor-
se presenti sul territorio, dall’unione di sei associazioni attive 
nell’area Ausl Toscana Centro e facenti parte del TOL (Tavolo 
organizzativo di lavoro) nasce il progetto “Insieme per l’on-
cologia”, con l’intento di favorire lo scambio delle reciproche 
esperienze e di unire le forze nel dare una risposta formativa 
condivisa al supporto del malato oncologico.
Questo perché il volontariato ha un nuovo ruolo, richiede com-
petenze specifiche che arricchiscono chi dona e chi riceve: il pro-
getto – momento di incontro e formazione – ha lo scopo di avvi-
cinare la popolazione e gli aspiranti volontari a quelli che sono i 
bisogni psicosociali e assistenziali del malato e della sua famiglia 
durante l’intero percorso della cura e della patologia. E miglio-
rare le competenze e conoscenze dei volontari già impegnati nel 
servizio alle persone. Per questo è organizzato in cinque 
giornate formative in sessione plenaria dal  15 gen-
naio 2021 il venerdì pomeriggio e  il sabato mattina 
su piattaforma online, ognuna delle quali tratterà 
un tema specifico nell’ottica del miglior approccio 
del volontario alle persone che attraversano vari 
momenti della malattia:  fasi di diagnosi, trattamenti atti-
vi, remissione e sopravvivenza, eventuale recidiva, trattata dalla 
fase avanzata al fine vita, e di un incontro distaccato, presso le 
sedi delle associazioni coinvolte nel progetto.

Per avere maggiori informazioni rivolgiti alla nostra segreteria, vai a www.avofirenze.it   
oppure Facebook.com  @Insieme per l’oncologia
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Riflessioni di una nonna

È Marzo il mese pazzo dell’anno. Il sole tiepido in alcuni 
giorni è raffreddato da un vento stizzoso ed i rami degli 
alberi già pieni di fiori e piccole foglie nuove si piegano 
sotto il soffio di Eolo, il dio dalle guance gonfie che spira 
sulla terra. Anche i panni stesi ai balconi sventolano con 
un fruscio che si somma a quello dei rami.
E poi il silenzio. La scuola dietro il giardino è chiusa. 
Non più voci di ragazzi e suono di flauto. La strada è 
muta; rare macchine passano veloci la mattina presto, e 
poi più nulla. Anche i camion della nettezza sembrano 
più silenziosi.
Siamo chiusi in casa. Ci è concessa l’ora d’aria per sgran-
chirsi un po’ fare la spesa, comprare il giornale. Ma a me 
non spetterebbe perché sono ormai anziana, over settan-
ta, eppure quando esco incontro sempre coetanei, i non-
ni privati anche dei nipoti. I più provati dall’isolamento 
e dal cambio di abitudini. I cani che portano a spasso 
i padroni escono la mattina molto presto e la sera. Ma 
sono silenziosi anche loro e niente turba la sospensione 
della vita che ci circonda.
Qualcuno dice che è come essere in guerra, ma il nemico 
è insidioso, invisibile silenzioso. Non sappiamo neanche 
con certezza quando è arrivato e con chi. Ad un certo 
punto ci è stato detto che era qui forse dentro di noi o 
nel respiro della nostra amica, del compagno di viaggio, 
del nostro nipotino che non va più a scuola, della signo-
ra che era accanto a te al banco del fornaio. E allora 
non è una guerra, ma una subdola sfida. La prima che 
colpisce così violentemente noi, generazione del dopo 
guerra, nata e cresciuta nella speranza del domani, negli 
agi ricostruiti dai nostri genitori. È vero il mondo non ha 
mai avuto pace, guerre ci sono sempre state da qualche 
parte e poi epidemie spaventose, e inondazioni, terremo-
ti, tsunami. Ma erano tutte lontane o ai nostri confini, 
appunto al di là. E quando è toccata a noi la distruzione 
del terremoto, abbiamo mandato aiuti, ci siamo com-
mossi od arrabbiati, ma abbiamo continuato ad andare 
al cinema, ai concerti, a mangiare la pizza in compagnia 
e non mancare l’appuntamento al bar o in libreria per 
comprare l’ultima novità dello scrittore preferito. Ed ora 
invece tutti uguali, ciascuno a inventarsi il tempo non più 
riempito dai corsi culturali, dalle ore di volontariato, dal-
le passeggiate in riva al fiume o dallo shopping al merca-
to. Guarda il venerdì c’è un banco buono, ha dei golfini 
da non perdere.
Siamo immersi nel tempo, un tempo che non sapevamo 
di avere, perché sempre alla ricerca di qualcosa fuori di 
noi. I primi giorni ci sono affogata, in questo spazio in 
cui c’ero io e basta. Ho provato a dare un ordine alle 
mie giornate, ma non è così che funziona ora. Tutto da 
riscoprire. I talenti e gli affetti. Non vedo da giorni i miei 
nipoti ed è ancora più tempo che non li abbraccio. È così 

facile così immediato trasmettere amore sostegno e gioia 
con un bacio sulla testa le braccia strette al corpo dell’al-
tro o camminare tenendosi per mano. Chissà quando 
di nuovo lo potremo fare. E piangeremo e rideremo di 
gioia e commozione, come un assetato che finalmente 
sente di nuovo il sapore dell’acqua. Ma sarà ancora più 
bello del consueto, perché ne avremo scoperto il valore 
unico e potente oltre l’abitudine. Qualcosa di prezioso a 
cui quasi non facevamo caso.
Intanto il nostro isolamento è rotto dai bip bip del cellu-
lare; messaggi whatsApp che si moltiplicano, diventando 
quasi un incubo. Ma è il modo delle amiche per dire, 
ehi ci sono, ridiamo o preoccupiamoci insieme. E poi i 
brindisi virtuali, un calice a casa propria tutti allo stesso 
orario ed i canti e i lumi alle finestre. Piano piano anche 
questi si diradano, ma rimangono i volti di persone di cui 
non ti eri mai accorta. 
Così un giorno ti rendi conto che questo nuovo modo di 
vita non è una rinuncia, ma una novità ricca di oppor-
tunità. Intanto ci sono i libri. Quelli regalati a Natale, 
due della biblioteca, quelli da leggere per i gruppi. E ti 
accorgi che dentro di te qualcosa ha funzionato perché il 
giorno prima che chiudessero tutti i negozi, sono andata 
in libreria e poi a comprare una bella lana rosa acceso, 
un colore scelto apposta per rallegrare. Una tappa in ge-
lateria ed ho portato a casa una vaschetta di cioccolata e 
crema cui attingo di tanto in tanto. 
Per alcuni giorni mi sono sentita persa perché non riusci-
vo più a scrivere né leggere, pulivo invece con attenzione 
inconsueta la casa, giù varichina sul pavimento di cucina 
e in bagno, via le ragnatele di cui non mi ero accorta, 
lava le tende, questo è il momento giusto. E in cucina 
pulisci la verdura, cuoci finalmente le lenticchie compra-
te a dicembre. Tanto tempo consumato dietro i bip bip 
del telefono e dietro al gatto, felice ma confuso di avermi 
sempre a casa. Ma una costante c’è sempre stata: l’ascol-
to dell’anima, del mio dentro. Non più pressata da orari, 
promesse e impegni, posso volgermi all’interno senza an-
sie. Allora tutto si dilata e davvero per un poco le restrizio-
ni che vivi non sono poi così strette. Se stai attenta è una 
crescita interiore ed esteriore. Mi sento protetta da dentro 
e dal guscio della mia casa e degli affetti. Sono una donna 
fortunata. Mi sembra, io bilancia, di stare imparando un 
nuovo sistema di pesi e di misure, condiviso pare anche 
da altri. E quando il mondo ci sarà riconsegnato con il 
lavoro, la scuola, i piaceri chissà se i nostri occhi vedranno 
nello stesso modo, se le nostre orecchie accetteranno di 
ascoltare ciò che prima trovavano armonico. Spero che 
qualcosa sia veramente diverso, forse è questo il compito 
delle tragedie che gli umani si trovano a subire.

Monica 
marzo 2020
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Eccoci oggi alle prese con un’intervista doppia. Infatti, 
da circa un anno, all’Ospedale di Santa Maria Nuova ci 
sono due coordinatrici, Karen Lorenz, storica volontaria 
AVO e coordinatrice ormai da più di due anni, e Elena 
Mostardini, volontaria AVO dal 2016 e co-coordinatrice 
dal 2019.
Diamo la parola a Karen.
“Certo questi sono giorni  molto particolari per chi come noi opera 
nel sistema sanitario, ormai da quasi due mesi non siamo più in 
ospedale, ci siamo autosospese a causa del Corona virus e non pos-
siamo nemmeno incontrarci tra noi. E’ dura restare lontane, anche 
se cerchiamo di sentirci spesso, in questo momento è difficile pensare 

a quando e come potremo rientrare in servizio, ma cerchiamo di 
stare serene e raccontarvi qualcosa di noi.
La mia esperienza AVO comincia dal lontano 1998, ma erano 
già molti anni che avevo la passione per il volontariato in ospedale, 
ho cominciato nel 1967/68 quando ero ancora al liceo negli Stati 
Uniti. Portavamo campioni biologici dai reparti al laboratorio 
analisi e accompagnavamo i degenti a radiologia o ad altri ambu-
latori.  Dopo il trasferimento in Italia per motivi di studio, ho fatto 
il volontariato in un ospedale a Brescia negli anni ‘70, poi, negli 
anni ’90, a Firenze, al Meyer, leggendo ai bambini. Dopo una 
pausa, ho frequentato il corso AVO nel 1998 e subito sono entrata 
a far parte del gruppo AVO di Santa Maria Nuova, all’Accoglien-
za, sotto la guida della storica volontaria Agnese. Dopo qualche 
anno sono diventata responsabile e nel 2017 coordinatrice con il 
grande aiuto di Eugenia, che mi ha preceduto nell’incarico. 
Sono sempre stata all’Accoglienza, chiariamo che a Santa Maria 
Nuova questo servizio si sviluppa in attività di accompagnamento 
e aiuto all’ingresso dell’ospedale e di supporto all’accettazione del 
Centro Prelievi. Svolgendo questo servizio mi trovo molto bene con 
tutte le altre volontarie e mi sento utile per gli utenti, specialmente 
gli anziani, che si sentono a volte persi nel labirinto che è l’O-
spedale di Santa Maria Nuova; in particolare, per quello che mi 
riguarda, è bello anche l’aiuto che posso dare agli stranieri che, loro 
malgrado, si ritrovano per le cause più diverse in ospedale e ai quali 
posso fare compagnia, parlando la loro lingua, prestandomi anche 
a fare da interprete con lo staff  sanitario.
Molti dei miei ricordi di tutti questi anni di volontariato si rivolgo-
no a loro, a chi si è trovato abbandonato dal gruppo di viaggio, a 
chi si è ritrovato all’improvviso con una seria malattia che impediva 
loro il ritorno in patria.
Per chi si trova in ospedale, lontano da casa e dalla propria lingua, 
spesso solo, trovarsi di fronte ad una persona, disponibile ad ascol-
tarli e ad aiutarli, è sempre una grande gioia, ma anche per me lo 
è; il rapporto che si crea con loro a volte è molto particolare, alcuni 
di questi ancora mi scrivono. 
Per concludere quindi vorrei solo aggiungere che è moltissimo quello 
che io traggo da questa attività di volontariato, è veramente con gio-
ia che lo faccio, considerando che, abitando un po’ lontano, a volte 
è anche un sacrificio fisico, ma l’esperienza è troppo bella per farsi 
abbattere dalla stanchezza fisica, proprio per questo devo un parti-
colare grazie anche ad Elena che mi è di grande aiuto nel gestire il 
lavoro dei volontari dell’Ospedale”.
A questo punto diamo la parola ad Elena: come hai cono-
sciuto AVO e da quanto fai servizio?
“Da molti anni ho avuto la possibilità di conoscere l’attività AVO, 
soprattutto presso l’ospedale di Santa Maria Nuova; abitando da 
sempre in centro,  ho spesso dovuto ricoverare lì ed assistere i miei 
genitori.

Le Nostre interviste ai coordinatori

Karen Lorenz, Elena Mostardini
Coordinatrici AVO 
Ospedale Santa Maria Nuova
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Il nostro servizio 
parrucche non si è 
mai fermato.

Poiché le donne e la solidarietà non possono essere fer-
mate nemmeno da un virus spietato e grazie alla dispo-
nibilità di Carla e Gianna (nostre volontarie) che non si 
sono risparmiate un attimo, il nostro servizio di fornitura 
parrucche per le donne in terapia oncologica continua 
malgrado le difficoltà del momento. 
Sappiamo che questa è la scelta giusta e il messaggio e 
le foto ricevute da Paola sono per noi una graditissima 
conferma. 

Ho sempre trovato un grande aiuto nei volontari, ed è così che ho 
conosciuto il grande cuore di AVO, in particolare vorrei ricordare 
Alvaro Acciai che ci ha lasciato l’anno scorso, lui è stato uno dei 
volontari che incrociavo a Santa Maria Nuova quando assistevo i 
miei genitori; e Bianca Maria che spesso, al pronto soccorso, faceva 
da “staffetta” per farmi avere notizie su mia madre o su mio pa-
dre, durante i loro, ahimè, frequenti ricoveri.
Quindi mi ero ripromessa, non appena i miei non ci fossero stati 
più, di dedicare parte del mio tempo libero al volontariato AVO. E 
questo ho fatto; una settimana dopo il decesso di mia madre chia-
mai la sede, ma il corso di marzo era già iniziato, quindi richiamai 
in settembre per iscrivermi al corso dell’ottobre del 2016.
Al corso ho conosciuto Daniela, Maria Grazia, Claudia e le altre 
che mi hanno trasmesso tanta passione ed umanità. Mi sono trova-
ta in mezzo a tante amiche e a qualche amico (son veramente pochi 
i maschi nella nostra organizzazione!!), persone con il mio stesso 
approccio al mondo e alla vita.
Poi, accolta da Eugenia, ho iniziato il mio periodo di tirocinio 
all’Accoglienza dell’ospedale, seguita e “accudita” da Maria Fiore, 
una vera guida allo spirito più vero del volontariato. Se ripenso al 
mio pur breve periodo di servizio mi vengono in mente tante imma-
gini, tante persone che abbiamo assistito, ascoltando e cercando di 
facilitare, nei limiti di quanto ci è consentito, l’accesso alle attività 
sanitarie, vi sono stati momenti belli, ma anche momenti un po’ 
tesi, ma affrontando tutto con il sorriso si riesce a sciogliere tante 
tensioni.”.
Da quanto tempo svolgi il servizio?
“Come ho detto non è molto, ma è stato intenso, infatti ho iniziato 
a novembre 2016 all’Accoglienza, poi nel 2019 Karen ed Eu-
genia e mi hanno chiesto di aiutare anche un po’ Karen, che abita 
fuori Firenze, per gestire il gruppo AVO di Santa Maria Nuova, 
pensavo non fosse un incarico ufficiale, invece alla successiva riu-
nione di tutti i volontari dell’ospedale mi son ritrovata ufficialmente 
co-coordinatore!!
Anche questa per me è una bella esperienza, ci siam trovate a gesti-
re anche un po’ di problemi, ma mi piace molto relazionarmi con 
tutti i volontari e con la Direzione Sanitaria, cerco di essere attenta 
e disponibile, e spero di riuscire ad esserlo per tutti.
Purtroppo in questo momento, direi lungo momento, siamo lonta-
ne dall’Ospedale e non so quando potremo riprendere il servizio, 
spero che, almeno come accoglienza, si possa ripartire presto, ma 
immagino non prima dell’autunno. Karen ed io cerchiamo di tenerci 
in contatto, anche con Eugenia, Daniela, Cristina ed altri, ma la 
cosa più dura per me è non essere il venerdì mattina alle 7,30 ad 
accogliere i miei “clienti” al Centro Prelievi, speriamo di poter rico-
minciare presto, anche con tutte le cautele e protezioni che saranno 
richieste.”
Elena e Karen

Le donne non sono mai così forti 
come quando si armano della 
loro debolezza

(Marie de Vichy)
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INSONNIA
L’insonnia va intesa come difficoltà di addormentamento, mantenimento del sonno, sonno non
ristoratore. L’insonnia presenta un elevato impatto negativo sulla qualità di vita e sulla comparsa
di depressione.

E’ strettamente correlata con lo stato di stress, ansia, depressione. Vanno inoltre considerate una
ridotta esposizione alla luce (ambienti diurni con illuminazione artificiale) e ridotta attività fisica.
Nello specifico va considerata l’eccessiva esposizione a stressanti e talora contraddittorie
informazioni mediatiche; l’insonnia è inoltre facilitata da problemi psicosociali (futuro lavorativo,
incertezza economica, isolamento).

Le nuove attività imposte dalla situazione spesso comportano un utilizzo maggiore dei dispositivi
elettronici, sia per interazione sociale (videochiamate, utilizzo di social network etc), sia per
intrattenimento (es. televisione, giochi da consolle). Senza dimenticare che le stesse esigenze
lavorative e scolastiche impongono l’utilizzo di un computer.

La sovraesposizione agli schermi può avere un impatto negativo sul sonno. Il rilassamento risulta
più difficile a causa dell’iperstimolazione del cervello avvenuta durante il giorno e la luce blu
prodotta dai device elettronici può compromettere la produzione di melatonina, un ormone che
facilita il sonno.

Dott.ssa Alessandra Schiavon - Psicologa psicoterapeuta

www.alessandraschiavon.it

I DISTURBI D’ANSIA

La pandemia in atto rappresenta una sfida alla nostra capacità di
resilienza psicologica.
I disturbi d’ansia sono condizioni patologiche caratterizzate dalla presenza
di eccessiva paura o ansia e dai loro relativi correlati comportamentali.
Mentre la paura può essere definita come la risposta ad una minaccia
reale o percepita, l’ansia è l’anticipazione di una minaccia futura o una
reazione emotiva senza l’oggetto della stessa.
L’ansia è uno stato di attivazione psicofisica e di allerta che raggiunge un
livello eccessivo in termini di intensità e durata rispetto alle cause che la
scatenano; essa rappresenta il sintomo cardine di una serie di patologie a
sé stanti o come sintomo correlato ad altri quadri patologici.
La prevalenza dei disturbi d’ansia nella popolazione generale è pari a
circa il 15%.

Dott.ssa Alessandra Schiavon - Psicologa psicoterapeuta

www.alessandraschiavon.it

Proviamo a dormire meglio
 mantenere un normale ritmo sonno-veglia, andando a letto e svegliandosi alla stessa ora ogni

giorno;

 favorire una routine definita, impostando la giornata con orari precisi per i pasti e per le attività
lavorative, di studio e di svago;

 fare esercizio fisico, evitando la fascia serale dopo cena;

 evitare il “sonnellino pomeridiano” perché il rischio che si protragga oltre la durata consigliata
(20-30 minuti) è alto, compromettendo il sonno notturno;

 curare l’alimentazione, soprattutto a cena, limitando la quantità di cibo e l’apporto proteico;

 evitare l’eccesso di caffeina che ostacola il sonno, e di alcool che causa un sonno leggero e
frammentato;

 evitare di tenere il cellulare vicino al letto, per l’eventuale disturbo causato dalle notifiche e per
evitarne l’utilizzo qualora ci si svegliasse durante la notte;

 cercare di allontanare i pensieri negativi nella fase di addormentamento.

(Centro Medicina del Sonno di San Raffaele Turro)
Dott.ssa Alessandra Schiavon - Psicologa psicoterapeuta
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Pubblichiamo le slide degli incontri di formazione tenuti 
online per tutti i volontari  da maggio a oggi dalla dott.ssa 
Elena Ricci, tecnico in psicologia del lavoro, e dalla dott.ssa 
Alessandra Schiavon, psicologa e psicoterapeuta.  

L’importanza del sonno

Il sonno è una funzione fondamentale per l’organismo perché:
• consente di dare un ritmo chiaro al corpo durante la giornata,

fondamentale per il rilascio degli ormoni;
• potenzia il sistema immunitario;
• influisce positivamente sulle funzioni cerebrali, contribuendo alle

funzioni esecutive e a quelle legate all’apprendimento e alla
memoria;

• migliora l’umore: è esperienza di tutti che se dormiamo poco o
male siamo maggiormente irritabili durante la veglia.

Dott.ssa Alessandra Schiavon - Psicologa psicoterapeuta

www.alessandraschiavon.it

I DISTURBI CORRELATI A TRAUMA E STRESS
Il DSM-5 include nei «disturbi correlati a trauma e stress» il Disturbo da stress acuto, il Disturbo post-
traumatico da stress e il Disturbo da adattamento.

Essi si manifestano con:

a) sintomi intrusivi (ricordi e incubi ricorrenti, flashbacks e fenomeni dissociativi, reazioni fisiologiche
scatenate da stimoli collegati al trauma);

b) sintomi di evitamento di luoghi o situazioni che evocano il trauma;

c) alterazioni di pensieri ed emozioni (amnesie, pensieri negativi, cognizioni distorte sulle cause e le
conseguenze del trauma, sensazioni di colpa, vergogna, ansia, diminuzione di interessi e
partecipazione alle attività quotidiane, sensazione di distacco dagli altri, incapacità a sentire
emozioni positive);

d) alterazioni della normale soglia di attivazione (irritabilità, scatti di rabbia, ipervigilanza, risposte di
allarme, disturbi del sonno)

In letteratura sono anche descritte manifestazioni concomitanti all’evento e il distress da trauma
secondario o vicario che riguarda soggetti non direttamente coinvolti dall’evento che, tuttavia,
risentono delle reazioni post traumatiche delle vittime.

Dott.ssa Alessandra Schiavon - Psicologa psicoterapeuta
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Le reazioni psicologiche dei familiari dei malati rispetto 
all’emergenza COVID-19 non sono ancora state descritte 
nella letteratura scientifica, ma alcune criticità sono già 
emerse nella pratica clinica.

• Incremento del livello di distress psicologico

• Vissuto di paura ed incertezza rispetto alla salute del proprio caro

• Sentimenti di responsabilità

• Sentimenti di responsabilità in merito alle scelte terapeutiche e all’eventuale rischio di 
contagio;

• Impatto del distanziamento sociale nella relazione di cura con il parente malato, con

• Conseguenti vissuti di paura relativi all’impossibilità di fornire adeguato supporto e/o 
di essere presente in caso di aggravamento e/o decesso

• Senso di solitudine, in particolare nella gestione del percorso assistenziale e nella 
eventuale fase del lutto.

• Paura di ammalarsi con conseguente angoscia di morte.
Dott.ssa Alessandra Schiavon - Psicologa psicoterapeuta

www.alessandraschiavon.it

COVID-19 è il nome con il quale l’Organizzazione Mondiale della Sanità
(OMS) ha deciso di definire la malattia causata dal nuovo coronavirus,
responsabile della pandemia caratterizzata da una sindrome respiratoria
acuta severa (il cui acronimo è SARS),

 Il 7 gennaio 2020 è stato identificato il nuovo Coronavirus SARS-CoV-2                                      
 il 30 gennaio l’OMS ha dichiarato l’emergenza globale
 il 31 gennaio è stata dichiarata l’emergenza sanitaria in Italia, in essere 

fino al 31 luglio 2020. 

Dott.ssa Alessandra Schiavon - Psicologa psicoterapeuta
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VOLONTARIATO A DISTANZA 
Ascoltare 

 
Accogliere le confidenze dell’altro senza 

giudicare, senza pretendere di avere 
«soluzioni», con l’umiltà della  

semplice condivisione, senza «farsi carico» 
dei problemi dell’altro 

   

 

VOLONTARIATO A DISTANZA 
 

Come viene organizzato? 
 

Telefono, videochiamata, in futuro 
Compagnia Domiciliare 

 

STEP SUGGERITI: 
 
   
       6) Ricordate: SIETE VOLONTARI, non   
            professionisti che svolgono la loro 
            professione 
      

 

VOLONTARIATO A DISTANZA 
 

 
 

 
 
 
 
 

Dott.ssa E. Ricci 
 

 

STEP SUGGERITI: 
 
  3) Ascoltare i bisogni emotivi pratici senza 
      giudicare e senza pretendere di trovare 
      soluzioni. Accogliere… Fare attenzione al tono 
      di voce, ai dettagli che possono aiutare a  
      comprendere lo stato d’animo della persona 
      (es. se parla lentamente o veloce, se è agitato…) 
       
      

 

 

VOLONTARIATO A DISTANZA 
Ascoltare  

 

STEP SUGGERITI: 
 
  7) Concludere la chiamata con un pensiero 
      positivo e se ritenete opportuno, fissare 
      un nuovo appuntamento 
      

 

 

 
VOLONTARIATO A DISTANZA 

 
Una nuova forma di volontariato 

una nuova opportunità 
dovuta al Coronavirus 

 



Orario segreteria:
dal lunedì al giovedì h. 10-12 e 16-18
Anche quest’anno, in occasione della vostra dichiarazione dei redditi, potete DONARE IL VOSTRO 5X1000 ad AVO 
FIRENZE indicando il nostro codice fiscale 94004420488 il 5 per mille del proprio reddito verrà destinato all’AVO.

Oppure si potrà donare tramite:
c/c postale 27720507
bonifico bancario Banca Intesa San Paolo - Iban: IT89 S030 6909 6061 0000 0151 258
Recandosi in sede il MARTEDÌ mattina in orario di Segreteria.

La segreteria ricorda che la quota associativa 2021 è di euro 27.

Ricordiamo che l’Associazione non chiede offerte né porta a porta, né telefonicamente.

Segreteria AVO
Via Malcontenti 6 presso ASP Montedomini
50122 Firenze - tel 055.7093563 cel. 339.7907095
PEC avofirenze@pec.it
www.avofirenze.it - avofirenze@libero.it
facebook.com/Avo Firenze
Instagram.com / avofirenze
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	Abbiamo creato un bellissimo gadget di feltro a forma di cuore con la 
scritta AVO in collaborazione con FLO Concept, sartoria 
sociale, Lungarno Corsini 30 Firenze, e invitiamo  tutti voi 
che volete sostenerci a richiederlo in segreteria al 3397907095, con 
offerta libera a partire da 5 euro. Vi ringraziamo fin da ora per 
il sostegno alle nostre attività che in questo momento è 
l’unica forma di finanziamento per l’associazione. 

5X1000A VOI NON COSTA NULLA, PER NOI È UNA GROSSA RISORSA.AIUTATECI AD AIUTARE!!


