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VADEMECUM
PER I CITTADINI UCRAINI CHE VIVONO IN ITALIA E SOFFRONO LA GUERRA
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RIDURRE IL TEMPO DI ESPOSIZIONE ALLE 
INFORMAZIONI RIGUARDANTI LA GUERRA E 
AFFIDARSI A FONTI QUALIFICATE PER 
LA LORO RICERCA 

��� ����������� ��� ��������� ���������� �����
������������� ���� ������� �		�������� ��� 
������
�������������������������������������������������������
������� ����������� ���������������� ��������������
���������������������������	�������
��� ������ 
������ �������� ������������ ��� �������
��������������������������������������	������	������

����������������	�����
������������� ���������� ��� ����������� ����� � ­�
���������	�������������������������
������������������
�������������		���������������������������������

MANTENERE UNA ROUTINE QUOTIDIANA
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USCIRE DI CASA, INCONTRARE PERSONE E 
DEDICARE TEMPO A QUALCOSA CHE PUÒ FAR 
STARE BENE
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FARE QUALCOSA DI ATTIVO IN FAVORE DELLA 
SITUAZIONE PER MANTENERE VIVA LA 



������������������
������������
����������������
���������
������
���������

SPERANZA (mettersi a disposizione di associazioni, 
parrocchie, comuni per attività di aiuto, pregare, 
mantenere i contatti con persone che beneficiano del 
vostro supporto, donare…)
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SE SIETE GENITORI RICORDATEVI CHE I VOSTRI 
BAMBINI GUARDANO VOI PER CAPIRE QUELLO 
CHE ACCADE
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FARE RETE CON I PROPRI CONCITTADINI
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ACCETTARE REAZIONI STRANE DEL NOSTRO 
CORPO, COMPORTAMENTO, MONDO INTERNO: 
DISTURBI DEL SONNO, DIFFICOLTÀ
NELL’ALIMENTAZIONE, UMORE INSTABILE, 
FACILITÀ AL PIANTO, NERVOSISMO, SCATTI DI 
RABBIA
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