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Acest Ghid se adreseaza consilierilor care activeaza in cadrul liniilor telefonice
specializate si are ca scop consolidarea capacitatilor acestora de a oferi suport
eficient, atat telefonic, cat si online, adaptat nevoilor beneficiarilor — inclusiv in
situatiile care implica forme de violenta digitala.

Acest produs a fost elaborat de Centrul International ,La Strada” in cadrul
Programului comun al Fondului ONU pentru Populatie si UNICEF, ,Rupe cercul
violentei impotriva femeilor si copiilor”, cu sustinerea financiard a Marii Britanii.

Chisinau, 2025




Introducere

Acest ghid ofera un cadru de baza pentru furnizarea de suport psihologic prin
telefon sau online, cu accent pe interventia in situatii de criza si raspunsul in cazuri
de violenta digitala. Se adreseaza profesionistilor din sanatate mintald, linia intai in
interventiile de urgenta, dar si celor care lucreaza cu victimele violentei.

Consolidarea competentelor N
\ _ - Imbunétatirea capacitatii de
in oferirea de suport telefonic si

JEn SUL : a raspunde eficient nevoilor
online, inclusiv in gestionarea beneficiarilor.

cazurilor de violentd digitald.

GHID pentru consilieri 4



Ce este Primul Ajutor
Psihologic (PAP)?

“O descriere a unui rdspuns uman si de sprijin fatd de o fiintd umand care

suferd si care poate avea nevoie de ajutor.”

Acordarea de suport, fara a fi invaziv
Alinarea si linistirea oamenilor
Evaluarea nevoilor si preocuparilor

Ajutarea oamenilor sa se conecteze la informatii, servicii si sprijin social

T

Protejarea persoanelor de alte vatamari

Sprijin calm, fara invazivitate

Validare emotionala

<>
<>
<» Conectare la informatii, servicii si suport
<> Evaluarea nevoilor si riscurilor

<>

Prevenirea agravarii suferintei

Destinat pentru: Copii, adolescenti, adulti, pdrinti, familii - in contexte de crizd.

Furnizat de: Psihologi, asistenti sociali, medici, in cadrul unor structuri organizate.

L OMS, War Trauma Foundation and World Vision International (2011), based on Sphere (2011) & IASC MHPSS
Guidelines(2007)
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Interventia in Criza

Psihologica

Criza psih este o situatie declansatd de un incident critic/eveniment cu

potential traumatic in care mecanismele de coping ale persoanei au esuat, iar
individul se confrunta cu un nivel semnificativ de distres emotional, deteriorare

psihica si incapacitate de a functiona adecvat.

Interventia in cri reprezinta sprijinul psihologic de urgenta acordat
unei persoane aflate in criza, cu scopul readucerii sale la nivelul de competenta si
functionare adaptiva din pre-criza si de a preveni sau reduce impactul 6daptati al

evenimentului declansator la care a fost supus?.
Este prima linie de raspuns in situatii deosebite, si este caracterizata prin:

rapiditatea de raspuns;
intinderea pe un timp limitat;
actiunea personalizata;

actiunea imediata si punctuals;

SR

incercarea de a corecta perturbarile temporare emotionale, cognitive si
comportamentale;
< actiunea care vizeaza restabilirea capacitatii de coping adaptative si

functionarii generale psihosociale.
Scopul interventiei in criza:

<~ sa asigure stabilizarea emotionala a persoanei;

2 Conform Everly si Mitchell, (2000, apud Vrasti, 2012)4. Comunicarea in Situatii de Urgenta
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< sareduca duratei si intensitatii reactiilor sale dezaptive;

<>

sa restabileasca functionarea adaptiva;
<> sa asigure punerea sa in legatura cu alte servicii medicale, psihologice si sociale,

dupa caz.
Cui i se adreseaza primul ajutor psihologic?

Strategiile de interventie de tip prim ajutor psihologic sunt destinate copiilor,

adolescentilor, adultilor, parintilor/apartinatorilor si familiilor.
Cine acorda primul ajutor psihologic?

Primul ajutor psihologic este proiectat sa fie furnizat de catre specialisti in domeniul
sanatatii mentale (psihologi, asistenti sociali, medici), care asigura asistenta in criza
pentru copiii si familile afectate. Acesti specialisti pot actiona numai intr-un cadru

organizat si coordonat de catre institutiile care au ca obiect o astfel de activitate.
Rolul celui care furnizeaza sprijin psihologic in criza:

<~ De a ajuta persoana sa depaseasca cu pierderi minime situatia;
< Sa readuca persoana la nivelul de functionalitate din perioada de dinaintea
crizei, furnizdnd asistenta pragmatica, concreta, punctuald si adaptata

individului adaptative;
Ce NU este interventia in criza psihologica:

nu este adaptiv spre tratament psihologic specific;
nu recomanda medicamente;
nu se intinde pe o perioada lunga de timp;

nu furnizeaza sfaturi sau retete de viats;

T

nu utilizeaza modele explicative psihopatologice pentru manifestarile
psinocomportamentale ale persoanei afectate;

< nu se adreseaza simptomelor unor tulburari psihice;
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<> nuincearca sa amelioreze/ vindece tulburarile emotionale de durats;
<> nu opereaza cu 8daptat de ameliorare/vindecare;

<~ nu presupune sedinte psihoterapeutice.

Comunicarea in

Situatie de Urgenta

Principii de baza in comunicare privind primul ajutor in situatii de

Concentrarea atenta, parafrazarea, incurajarea, validarea emotionala, oferirea

de intrebari si clarificari, rezumarea.

<> interventia imediatd, impusd de caracterul situational/emotional extrem, cu

scopul de a preveni si/sau limita daunele persoanei si a ale celor din jur;

<> stabilizarea psihologica si comportamentalda a persoanei aflate in criza, in
scopul reducerii distresului si evolutiei deteriorarii capacitatii sale functionale

adaptive;
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<> facilitarea intelegerii rolului agentilor declansatori si a dinamicii crizei, pentru a
permite persoanei aflate in criza sa formuleze afirmatii de coping echilibrate,

sanatoase si sa controleze, astfel, starile emotionale negative si autodistructive;

<~ focalizarea pe rezolvarea practica a problemelor, pe identificarea obiectiva a
resurselor disponibile, pe formularea unui plan de actiune realist si pe

identificarea surselor de suport social al persoanei aflate in criz3;

<> restabilirea increderii persoanei aflate in criza, prin oferirea de asistenta
orientata spre redobandirea deprinderilor de coping adaptiv, a functionalitatii

adecvate si prin adoptarea unei atitudini echilibrate si mai realiste.

Evaluarea in

Criza Psihologica

Evaluarea in Criza Ps are ca scop identificarea rapida a pericolului pe
care persoana il reprezintad pentru ea sau pentru altii si a gradului de deteriorare a
functionalitatii in raport cu nivelul anterior declangarii crizei.

< este esentiala atat pentru interventie, cét si pentru prevenirea eventualelor
consecinte negative (de ex., in cazul tentativelor de suicid).

< de acuratetea si rapiditatea evaluarii in criza depinde eficacitatea interventiei.
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Ce se urmareste in timpul evaluarii unei persoane aflata in criza psihologica?

<>

<>

Descrierea evenimentului declansator al crizei;

Determinarea perioadei cand s-a produs (secventa temporald a crizei);
Existenta planului sau a intentiei de suicid si/sau homicid;

Identificarea functionarii generale in plan social, familial etc.;

Evaluarea consumului de alcool/substante, in prezent si in antecedente;

Daca persoana a mai experimentat acel tip de stresor cu alta ocazie si ce

metode de coping a utilizat.

Determinarea capacitatii de coping prezente (dacad a incercat o metoda de a

iesi din criza si ce rezultate a avut);

Perceptia persoanei despre criza, gradul de severitate, existenta resurselor

proprii (calitati, abilitati, experientd, trasaturi de personalitate);

Identificarea accesului la reteaua de suport social din proximitatea persoanei

(familie, prieteni, colegi etc.);
|dentificarea nivelul de functionare din pre-criza;

Aderenta persoanei la mijloacele/metodele externe disponibile de ajutor.
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Tehnici de

Interventie

Stabilirea rapida a contactului cu persoana aflata

Abilitatile de a stabili un raport autentic, de incredere si capacitatea de a asculta

sunt elementele esentiale in aceasta faza a interventiei.

Cum interve

< ,construiti” Tncrederea, prin asigurarea persoanei asupra confidentialitatii si a
onestitatii;

<> ascultati intr-o maniera atenta si activa;

< oferiti oportunitatea persoanei de a comunica in felul in care poate si doreste sa
o faca;

< concentrati-va pe continutul verbal al comunicarii;

< evaluati emotiile persoanei si controlati comunicarea (ce spune, cum spune sau
ce evitd sa spung;)

< pastrati o atitudine focalizata, deschisa, onesta si sincera, indiferent de situatie
sau de provocari;

<> adresati intrebari deschise, pentru a evita raspunsurile scurte;

< parafrazati si faceti reflectari empatice pentru a-i oferi persoanei sentimentul ca
a fost auzits;

< adaptati interventia la contextul cultural al persoanei;

<~ adaptati interventia la particularitatile de gen ale persoanei.

Identificarea factorilor declangatori si a problemela

<> natura problemei;
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<>

<>

factorii declansatori;
existenta unor situatii asemanatoare in trecut;

modalitatile anterioare de coping in situatii asemanatoare si eficacitatea
acestora;

lista problemelor actuale si prioritizarea acestora;
legatura cauzala si dinamica crizei actuale;

existenta resurselor personale, familiale si comunitare.

<>

> %

T

solicitati persoanei sa descrie sumar evenimentul care a declansat criza
determinati cand s-a intamplat

determinati starea fizicd si psihica a persoanei, prin evaluarea naturii si a
intensitatii reactiilor psiho-comportamentale

determinati daca persoana a mai experimentat un astfel de eveniment traumatic
in trecut si ce metode a folosit pentru a depasi impactul;

determinati daca persoana a incercat sa utilizeze
metode pe care le-a mai folosit in situatii similare si care a fost eficacitatea lor;

evaluati riscul potential de suicid si homicid, probabilitatea intentiei, existenta
unui plan si a mijloacelor de suicid/homicid;

evaluati sistemul de suport social al persoanei;

determinati nivelul de functionare din pre-criza;

evaluati perceptia persoanei asupra abilitatii personale de a depasi criza;
evaluati folosirea alcoolului si a drogurilor;

evaluati prezenta unor tulburarilor psihice preexistente si prezenta simptomelor
acestora (depresie, anxietate, fobii, obsesii etc.).
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Managementul emotiilor negative disfunctionale ale persoane

Se identifica trairile emotionale disfunctionale ale persoanei. Aceasta presupune
stabilirea unui climat de intelegere si compasiune, indiferent de gradul de
disfunctionalitate si de intensitatea reactiilor.

Cum intervenim?

< ajutati persoana sa-si identifice si sa exprime emotiile si gandurile, oferindu-i
timpul necesar pentru aceasta;

conferiti-i siguranta ca este auzita, simtita si inteleasa;

exprimati empatie si compasiune fata de starea emotionala in care se afla;

ajutati-o sa-si accepte emotiile si gandurile fara a se judeca pentru ele;

S

validati-i emotionalitatea ca pe ceva uman in situatia data.

Ce ar trebui utilizat si ce ar trebui evitat pe parcursul unei interventii in criza

psihologica?
De utilizat:
< ramaneti calm(3) si deschis(3);

< aratati respect si consideratie fata de persoana si ascultati-o fara sa o

intrerupeti;
<> focalizati-va pe emotiile persoanei;
< asigurati-o ca ceea ce traieste este de inteles si de acceptat;

< lasati-o sa inteleaga ca va mai trai o perioada emotiile negative, intrucat acestea

nu dispar dintr-o data;
< ajutati-o sa identifice, sa inteleaga si sa-si accepte emotiile;

< furnizati-i idei creative de coping;
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<>

ramaneti neutru/neutrs;

evaluati intotdeauna siguranta persoanei si a celor din jurul sau, gandurile si

impulsurile suicidare;
ajutati-o sa identifice alternative, sa faca alegeri si sa ia decizii;
|&sati-o sa inteleaga ca sunteti acolo cu ea, pentru a o asculta si ajuta;

ramaneti disponibil(d) pentru a va putea recontacta la nevoie.

De evitat:

e T R S S P S T T

nu spuneti ca stiti cum se simte persoana;

nu abateti discutia catre un alt subiect;

nu-i spuneti sa se relaxeze;

nu-i spuneti ca este bine acum;

nu spuneti ca putea fi si mai rau;

nu spuneti ca nimanui nu i s-a dat cat poate sa indure;
nu minimalizati/ ignorati emotiile sau problemele persoanei;
nu puneti diagnostice sau etichete;

nu intrebati de ce se simte asa;

nu spuneti ca stiti deja ceea ce spune;

nu moralizati, nu tineti predici sau discursuri;

nu oferiti solutii si nu spuneti ca stiti cum ar trebui facut;
nu puneti intrebari care incep cu ,de ce”;

nu-i aratati care va sunt asteptarile;

nu furnizati teorii asupra lucrurilor discutate.

Nu exista un tablou tipic al unei persoane in criza, fiind implicai factori multipli, de

la varsta, gen, pana la factori educationali si culturali.
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Nu se poate vorbi de simptome in criza, intrucat toate manifestarile sunt expresia
unor mecanisme defensive individuale ale unor persoane sanatoase aflate in situatii
de viata extreme, materializate intr-o stare de alerta a sistemului vegetativ, intr-un
dezechilibru emotional, dar si in exacerbarea unor tulburari psihice preexistente
aparitiei crizei psihologice, daca acestea au existat. S-a constatat, ins3, ca exista
anumite reactii la stresul generat de evenimentul respectiv, comune majoritatii
persoanelor care traverseaza situatii de criza.

Aparitia si durata de manifestare a unei crize psihologice depind in mare masura
de probabilitatea experimentdrii unui incident critic/eveniment cu potential

traumatic, de timpul de expunere, dar si de vulnerabilitatea psihologica individuala.

Semne comune

de Suferinta

Caracteristici emotionale

* instabilitate emotionala; * lipsa de control al ematiilor,
« iritabilitate; tremuraturi;

* tensiune, dureri de cap; * crize de plans;

* manie; * lipsa de rabdare etc.

* anxietate;
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Caracteristici cognitive
* biasare atentionala;
- dificultati de concentrare;

« tulburari de memorie etc.

Caracteristici comportamentale

* impulsivitate; * izolare socialg;
- agitatie psihomotorie; * evitare experientiala;
- agresivitate; * lipsa totala de reactie

® Particularitati in Lucrul

Copiii cu Adolescentii

Tehnici de reglare emotionala pentru copii si adolescenti

Fii calm si disponibil —
copilul sau
adolescentul ,,se
regleaza” prin
conexiunea cu tine.
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Tehnica pentru copii (3-10 ani)

Tehnica ”5-4-3-2-1” (impaimantarea senzorial3)

li ajuti sa se conecteze cu prezentul prin simturi:

< 4 lucruri pe : 2 lucruri pe 1 lucru pe
5 lucruri pe 3 lucruri pe .
9 care le pot care le pot care il pot
care le vad - care le aud EAEE
atinge mirosi gusta

Lucrul cu adolescentii

<> Ajustati-va limbajul la nivelul de intelegere al copiilor, astfel sa puteti sa realizati
0 conexiune cu ei, sa-l ajutati sa se simta intelesi si sa se inteleaga pe ei insusi.
Nu le cresteti stresul emotional folosind termenii precum ,ingrozitor” sau
»socant”.

< Potriviti-va limbajul la nivelul de dezvoltare a copilului. Copiii de 12 ani sau mai
mici, de obicei, inteleg mai greu conceptele abstracte si metaforele,
comparative cu adultii. Folositi, pe cat posibil, un limbaj simplu si direct.

< Adolescentilor le place, mai degraba, ca trairile lor emotionale, preocuparile si
intrebarile pe care le au sa fie abordate intr-o maniera asemanatoare cu cea

adoptata in cazul adultilor, decat cu cea folosita in cazul copiilor.
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Lucrul cu persoanele in varsta

<>

<>

Persoanele in véarstd nu au numai vulnerabilitati, ci si puncte tari pe care le
puteti utiliza cand lucrati cu ele, intrucat au o experienta de viata pe parcursul
careia s-au confruntat, cel mai probabil, cu anumite adversitati.

Vorbiti clar si intr-un ritm mai lent.

Nu faceti presupuneri bazate doar pe aparenta fizica sau pe varsta, de exemplu,
ca o persoana in varsta, care da semne de confuzie, are probleme ireversibile
de memorie sau de gandire. Motivele pentru aparenta confuzie pot include:
dezvoltarea asociata cu evenimentul trait, din cauza schimbarilor din mediu
ambiental provocate de catre acesta; probleme legate de vedere sau auz;
probleme de nutritie sau deshidratare; privarea de somn; o problema medical
sau legata de un tratament medical; izolarea sociala; emotii negative generate
de o senzatie de vulnerabilitate (cum ar fi, lipsa de speranta, neajutorarea etc.
Un adult mai in varsta, care prezinta probleme de sanatate mentala, ar putea fi
mai supdrat sau mai confuz, intr-un mediu nefamiliar. Daca identificati o
asemenea persoana, luati toate masurile necesare pentru a o directiona catre

un serviciu psihiatric.

NU spuneti:

R

Stiu ce simti < Ar trebui sa fii multumit(d) ca a
Probabil ca asa e cel mai bine trecut

Hai sa vorbim despre altceva <- Ceea ce nu ne omoara, ne face mai
Trebuie sa te straduiesti sa treci puternici

peste asta sa te simti mai bine, in curadnd
Esti destul de puternic(d) pentru a Ai facut tot ce ai putut

face fata Trebuie sa te relaxezi

R

Bine ca nu s-a intdmplat mai rau
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<>

Trebuie sa ai grija cu cine vorbesti < Asta nu e chiar asa de grav, treci

online! peste.

<> De ce ai trimis poza aia? < Trebuie sa stii mai bine

Ce ajuta:

<, Pare ca a fost foarte greu sa treci prin asta. Vrei sa-mi povestesti mai multe?”

< ,Multi adolescenti simt rusine sau frica in astfel de situatii. Nu esti singur!”

<~ E important ca ai vorbit. Ce ai nevoie de la mine acum?”

< ,Vrei sa ne gandim impreuna ce putem face, pas cu pas?”

<> ,Exista ceva ce ati dori sa addugati sau sa intrebati?”

<> Va multumesc ca ati impartasit cu mine acest moment din viata dvs., ...”

< ,Va stau la dispozitie in continuare prin intermediul acestei linii telefonice si,
daca sunteti de acord, putem discuta saptdmaéna viitoare despre cum va simtiti
si cum evolueaza reactiile dvs.”

< ,As vrea sa vorbim despre experienta si reactiile dvs. inainte, in timpul si dupa
experienta... Povestiti-mi ce s-a intdmplat”

< 7 Cum faceti fatd acestei situatii? Care au fost reactiile dvs. dupa aceasta
situatie critica?”

< ,In zilele care au urmat ati avut probleme de somn, apetit (diverse simptome)?”

< ,Ce alte reactii ati mai avut? Toate reactiile pe care le-ati descris sunt reacti
normale pe care oamenii obisnuiti le au in fata unei situatii anormale. Aceste
reactii sunt cunoscute ca reactii de stres si pot dura cateva zile sau chiar
cateva saptamani.”

<- ,Exista ceva care v-a ajutat sa faceti fatd mai bine evenimentului?”

< ,Au existat anumite momente mai critice? in urmatoarele ore si zile a existat

ceva care v-a ajutat sa simtiti o oarecare usurare?”
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< ,Fiecare dintre noi a dezvoltat de-a lungul timpului anumite strategii personale
pentru a reduce stresul in momente dificile. Pe dvs. ce strategii v-au ajutat in

momente dificile din trecut?”

Violenta Online -
Definitii si Forme

Ce este violeta online?

<> Violenta online sau violentad digitala, reprezintad orice comportament agresiv,
ostil sau abuziv manifestat prin intermediul internetului sau al tehnologiilor
digitale. Include o varietate de actiuni menite sa intimideze, sa raneasca, sa

umileasca sau sa controleze o persoana.
Tipuri de violenta online:

<> Grooming sau ademenire prin intermediul internetului - actiuni deliberate
intreprinse de catre un adult in vederea stabilirii unei conexiuni emotionale cu

un copil cu scopul de a-l abuza sexual ulterior.

<> Sextortion - santajul sexual pe internet este o forma de hartuire sau de abuz
sexuval care se bazeaza pe obtinerea de imagini sau de informatii cu caracter

sexual prin intermediul internetulul. Poate include amenintare, hartuire si santaj.
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<- Sexting consensual si nonconsensual-practica in care o persoand trimite sau
primeste mesaje ori imagini cu un continut sexual explicit sau sexualizat, prin
intermediul telefonului sau al internetului. poate include imagini sau mesaje
explicit sexuvale, precum si fotografii sau clipuri video care aratd persoane

imbracate sau dezbracate.

<- Termenul discurs instigator la ura (hate speech - engl.) acopera toate formele
de exprimare care disemineaza, incita, promoveaza sau justifica ura rasiala,
xenofobia, anti-semitismul sau alte forme de urad bazate pe intoleranta, inclusiv:
intoleranta exprimata de nationalismul agresiv sau etnocentrism, discriminare si
ostilitate impotriva minoritatilor, migrantilor si persoanelor ce sunt descendenti

ai imigrantilor.

< Pornografie adultad accesibilda minorilor: Persoanele care realizeaza site-uri cu
caracter pornografic sunt obligate sa le paroleze iar accesul la acestea va fi
permis numai dupa ce s-a platit o taxa pe minut de utilizare, stabilita de

realizatorul site-ului si declarata la organele fiscale.

<~ Pornografia infantilda (materiale de abuz sexual asupra minorilor) producerea,
detinerea, procurarea, stocarea, expunerea, promovarea, distribuirea, precum si

punerea la dispozitie, in orice mod, de materiale pornografice cu minori.

<- Hartuirea sexuala - Pretinderea in mod repetat de favoruri de natura sexuala in
cadrul unei relatii de munca sau al unei relatii similare, daca prin aceasta victima
a fost intimidata sau pusa intr-o ituatie umilitoare. Prin trimiterea de catre
agresor de mesaje e-mail sau chat cu tenta sau aluzii sexuale, insistente pentru
ca victima sa accepte invitatile agresorului sau chiar comentarii indecente,

repetate despre felul cum arata sau altele asemenea.
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Consecintelor sociale si emotionale ale violentei online

<+ daune emotionale si psihologice;

< consecinte juridice si afectarea reputatiei lor;

<> pierderea increderii si a intimitatii;

<> riscuri ce tin de viata sa profesionala si sociala ori capabilitatea de a dezvolta
relatii;

< comportamente sexuale riscante si experiente negative;

< anxietate;

< depresie;

< copiii simt frica, rusine, dezgust sau indignare;

< dificultati de concentrare, neliniste cand trebuie s& mearga la scoald sau se
gandesc sa lipseasca;

<~ se simt lipsiti de sperants;

<> au cosmaruri sau ca s-au gandit sa isi faca rau;

< probleme legate de sanatatea mintala
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Consecintele
Violentei Digitale

Reflectii si informatii pentru adulti:

Pentru inceput, este esential sa reflectezi la propriul comportament in ceea ce

priveste rolul si sursele cele mai frecvente de informare

<- Céte ore pe saptamana folosesti telefonul si ce fel de continut vizionezi active,

constient?

<> CAat de des te expui pasiv la anumite informatii? Ne referim la acele continuturi
care ruleaza cand nu esti cu atentia focalizatd la ele - poate atunci cand
mananci sau faci si alte activitati.

< Care sunt cele mai frecvente surse de informare online pentru tine?

<» Ce tip de emotii simti cel mai frecvent atunci cand intri in contact cu sursele
cele mai frecvente de informare ale tale?

<> Se Intdmpla sa accesezi linkuri cu informatii care la o privire mai atenta suna
senzational, ridicol sau exagerat?

< Simti uneori impulsul de a distribui urgent sau de a comenta la o informatie
inainte sa cercetezi cu atentie sursa si perspectivele expuse?

<> CAat de des te intrebi care ar putea fi intentia sau scopul din spatele unei
informatii care apare in spatiul public ti ce ar putea sa doreasca de la tine cel
care a lansat-0?
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Constientizarea si gestionarea situatiilor de risc pe retelele de socializare

~

Ai fost hartuit/a online?

oo0ooo

Te-ai regisit in vreuna din urmitoarele situatii?
Ai primit mesaje sau imagini neplacute sau amenintatoare?
Ti s-au cerut informatii personale intr-un mod care te-a facut sa te simti inconfortabil?

Al fost exclus/a din grupuri online sau umilit/a pe retelele sociale?

Ai simtit presiunea de a face ceva ce nu vrei?

~

O

),

Este minunat ca nu ai trecut prin astfel de situatii!
Totusi, este bine sa fii atent/3 in mediul online.
Riscurile pot aparea oricand, iar informarea este
primul pas pentru a te proteja.

Recomandari:

1. Mu oferi informatii personale: adresa, scoala, numarul
de telefon - toate acestea trebuie 53 ramana private.

2. Verifica setarile de confidentialitate: asigurd-te ca

postezi.

3. Fii atent/a la prietenii online: nu accepta cereri de
prietenie de la persoane necunoscute.

4, Comunica deschis cu cei din jur: daca observi ceva
suspect sau care te face sa te simti inconfortabil,

numai persoanele pe care le cunosti pot vedea ceea ce

Este normal s3 ai reactii emotionale in astfel de situatii,
cum ar fi:
m - pentru ca simti ca nu ai control.
- pentru ca te simti amenintat/a.
- pentru ca te simti expus/a.
- pentru c3 e greu s3 treci peste.

Toate aceste emaotii sunt naturale. Ele apar ca o forma de

autoaparare a mintii. Important este sa gasim modalitati
prin care si ne protejam si s3 ne pastram echilibrul.

spune cuiva.
A
1
o=
Indiferent de situatie, este important sa stii ca:
o  Nu esti singur/a.
e Toate emotiile sunt normale,
dar ele nu trebuie s te blocheze.
» Exista solutii clare care te pot ajuta.
e

Gestionarea riscurilor online incepe
cu constientizarea si comunicarea!

Cere un sfat oricand ai intrebari sau
probleme legate de mediul online!

Ai nevoie de ajutor?
Contacteaza o
persoana de incredere
si cere sprijin.

Te-ai confruntat cu dificultati precum:

O Insomnii?

[0 Evitarea prietenilor sau a activitatilor sociale?

O Cosmaruri sau ganduri repetitive despre situatie?

[0 Pierderea increderii in tine sau sentimentul de izolare?

Este greu sa treci prin astfel de momente. Nu e usor sa
triiesti cu aceste sentimente, dar s stii ci nu esti
singur/a. Multi adolescenti trec prin aceste dificultati
si simt la fel. Este firesc sa te simti coplesit/a.

Ce e important e ci aceste lucruri pot fi gestionate.

o Oricare ar fi starile prin care treci, partea buni este c3 exista

* face pentru a te proteja si pentru a te simti mai bine.

solutii. Chiar daca acum pare greu, exista pasi pe care ii poti

Recomandari:
1. Pastreaza dovezile, daca ai mesaje, capturi de ecran
sau alte materiale, nu le sterge. Acestea pot fi utile.

2. Vorbeste cu un adult de incredere: Fie cd e un
membru al familiei, un profesor, un consilier scolar, sau
chiar un prieten apropiat, asigura-te ca nu esti singur/a.
3. Blocheaza sau evita persoana care te afecteaza.

4. Raporteaza problema:

- Pe platforma unde s-a intamplat (toate retelele
de socializare au optiuni de raportare).

- La autoritati competente, daca situatia devine
grava sau periculoasa.
5. Cauta suport profesional: Daca te simti coplesit/a,
un psiholog sau un consilier poate sa te ajute.
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Beneficiarii dificili

Tipologii si strategii

>

Beneficiari dificili / provocatori

»Vorbaretii” sau ,Povestitorii compulsivi” (The
<>
¢

cei care vor doar sa vorbeasca, fara un subiect anume:

Intrebarea care se pune este daca trebuie consumat timp ascultand o persoana

care vrea doar sa vorbeasca, fara sa fie intr-o situatie de criza;
Ne putem intreba daca persoana inca nu are curajul sa vorbeasca despre ceea

il

ce o0 supara si momentan doar ,testeaza” apele;

Permitdndu-le o anumita libertate beneficiarilor in a aborda subiectele de
discutie, dar in acelasi timp confruntédnd usor motivele reale / nevoile reale ale
acestora, lucratorul social poate Th acelasi timp sa traseze limitele conversatiei

si sa aiba o atitudine suportiva.

»Apelantii indirecti/mascati” (Covert callers

<>

Beneficiarii care suna pentru a cere sprijin pentru altcineva, de fapt, de cele mai
multe ori, cer sprijin pentru ei insisi;

Drept urmare, purtati discutia ca si cum vorbiti despre nevoia de sprijin pentru
~cealaltd persoana” si nu incercati sa demonstati ca intr-adevar apelul telefonic
este pentru cealalta persoana;

Alti beneficiari se pot arata surprinsi ca la celalalt capat al firului nu este o
inregistrare - raspuns recomandat: ,Nu, eu sunt.... si aceasta este linia HelpLine.

Cu ce V& pot ajuta?”;
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<>

<>

Alti beneficiari fac glume pentru a testa lucrurile: , Trebuie s3 fii cu adevarat
nebun s& lucrezi aici. Pun pariv ca sunt niste mari nebuni cei care suna aici” -
evitati ,testul” si raspundeti empatic: ,Ma intreb dacd te preocupd faptul cd aici
apelurile sunt luate in serios?”/ (cel mai adesea acestea sunt intrebari adresate
de beneficiarii timizi, care trebuie sa verifice intdi sa vada daca este un loc sigur
n care pot vorbi);

Alti beneficiari - cei tip ,intelectuali” se comporta ca si cum le stiu pe toate si ei
detin expertiza - de obicei pot fi in interior foarte nesiguri si de aceea au nevoie
sa afiseze aceastd atitudine de superioritate - recomandare: Lasati-i sa va
invinga imediat, ce le puteti spune: , Este adevaérat. Aveti dreptate, probabil stiti
mai multe decat mine. Pot insd sa-mi dau seama ca pdreti ingrijorat de ..... si
pareti sa cautati ceva sprijin”

Alti beneficiari pot suna si s& nu spuna nimic sau altii pot spune ca au gresit
numarul. in mod particular, la un SuicideLine nu existd numere formate gresit.

Potiintreba: ,, Te pot gjuta?” sau ,,Ce numar ai format?”.

Apelantii care fac farse sau apeluri deranjante (Pranks

<>

Daca farsa este tratata serios, probabil vor inchide si nu vor mai suna ihapoi;
Daca le inchideti, vor continua sa va sune;

Trebuie sa considerati ca si cei care suna pentru a face o farsa, au o problemsa;
de aceea este important ca apelurile sa nu fie considerate arbitrar farse;
Trebuie sd raspundeti tuturor apelurilor intr-o modalitate directa si sa nu
presupuneti din prima ca este vorba despre o farss;

Lucratorul social trebuie sa transmita direct faptul ca ei nu se joaca cu oamenii,
ci ca cei care suna vor fi ascultati cu toata seriozitatea si li se va raspunde
direct la intrebari;

Adolescentul care face farse intr-o noapte, intr-alta poate fi suicidar.
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-

»Apelantii tacut

<>

<>

Cei care suna si nu vorbesc sunt ambivalenti - fie sunt reticenti sa vorbeasca
din sténjeneald, fie din experiente anterioare negative si le este teamad de
respingere;

Lucratorul social trebuie sa treaca peste primul impuls pe care-l are de a
inchide telefonul si sa incerce sa indeparteze orice il face pe beneficiar sa
ramana tacut;

Pentru beneficiarul care nu vorbeste, un raspuns adecvat poate fi: , Voi fii aici
cénd vei dori s vorbesti”;

Folositi reflectarea posibilelor trairi emotionale si puneti in cuvinte ceea ce va
inchipuiti ca il face pe beneficiar s& nu spuna nimic;

Daca tot nu spune nimic, dupa aprox. un minut puteti spune: ,M& gandesc c3 iti
este greu s3 vorbesti despre asta chiar acum. VVoi mai rdmane la telefon incd un
minut, iar apoi va trebui sa preiau un alt telefon. Poti suna inapoi cand te vei

simti pregatit sa vorbesti”.

<>

<>

Unii dintre cei care suna par sa-si implineasca unele nevoi jucdnd jocuri cu
lucratorii sociali;

Jocuri tipice de manipulare sunt: punerea sub semnul intrebarii a competentei
lucratorului social, inversiune de rol in care lucratorul social este pacalit sa ofere
informatii despre viata lui personala, sau hartuire;

Redirectionarea strategiei manipulative si focalizarea pe nevoile neimplinite ale
persoanei care manipuleaza, 1l constrange pe acesta sa reflecteze asupra

motivelor comportamentelor manipulatorii pe care le manifesta.
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< Alti beneficiari se pot ardta surprinsi ca la celdlalt capat al firului nu este o
inregistrare - raspuns recomandat: ,Nu, eu sunt.... si aceasta este linia HelpLine.
Cu ce va pot ajuta?”;

< Alti beneficiari fac glume pentru a testa lucrurile: , Trebuie s& fii cu adevarat
nebun s& lucrezi aici. Pun pariv ca sunt niste mari nebuni cei care suna aici” -
evitati ,,testul” si raspundeti empatic: ,Ma intreb daca te preocupd faptul ca aici
apelurile sunt luate in serios?”/ (cel mai adesea acestea sunt intrebari adresate
de beneficiarii timizi, care trebuie sa verifice intai sa vada daca este un loc sigur
n care pot vorbi);

< Alti beneficiari - cei tip , intelectuali” se comporta ca si cum le stiu pe toate si ei
detin expertiza - de obicei pot fi in interior foarte nesiguri si de aceea au nevoie
sa afiseze aceastd atitudine de superioritate - recomandare: Lasati-i sa va
invinga imediat, ce le puteti spune: , Este adevarat. Aveti dreptate, probabil stiti
mai multe decat mine. Pot insd sa-mi dau seama ca pdreti ingrijorat de ..... si
pareti sa cautati ceva sprijin”

<> Alti beneficiari pot suna si sa nu spuna nimic sau altii pot spune ca au gresit
numarul. in mod particular, la un SuicideLine nu existd numere formate gresit.

Potiintreba: ,, Te pot gjuta?” sau ,,Ce numar ai format?”.

Rolul consilierului care furnizeaza sprijin/consiliere psihologica in criza
< De a ajuta persoana sa depaseasca cu pierderi minime situatia

< Sa readuca persoana la nivelul de functionalitate din perioada de dinaintea
crizei, furnizdnd asistenta pragmatica, concreta, punctuald si adaptata

individului respectiv.
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Scopul consilierii online a adolescentilor, tinerilor si adultilor este identificarea si

solutionarea problemelor inerente din viata de zi cu zi.

identificarea si gestionarea propriilor emotii;

invatarea unui stil de comunicare asertiv in relatiile cu ceilaltj;
consienizarea propriilor nevoi si intelegerea lor;

recastigarea increderii in sine, stimei de sine;

invatarea acceptarii si multumirii de sine;

e T

gestionarea stresului prin noi metode.

Consilierea in Context

de Abuz Digital

< Fundamente: ascultare activa, empatie, validare.

<~ Particularitati in consilierea victimelor violentei online (rusine, neincredere,
izolare).

<> Raspunsul terapeutic in fata anxietatii, rusinii, vinovatiei.

< Rolul consilierului: martor cald, ghid, oglinda, sprijin.
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Competente si

Rezilienta Consilierului

Rezilienta consilierului in consilierea online

Competente esentiale:

< Reglare emotionala rapida: Trebuie sa-si pastreze calmul, sa gestioneze
anxietatea proprie si a clientului in timp real.

<~ Decizie rapida in conditii de incertitudine: Uneori e nevoie de reactii rapide (ex.
apelarea serviciilor de urgenta, activarea unui plan de siguranta).

<> Abilitati digitale si de comunicare eficienta la distanta: Vocea, tonul si

formularile devin instrumente-cheie n lipsa limbajului corporal.

Mecanisme de rezilienta nec

<> Rutina personala de decomprimare: Practici de "debriefing" emotional dupa
sesiuni intense.

<> Sprijin profesional constant: Supervizare si retea profesionala care poate fi
activata rapid in cazuri grave.

<~ Claritate etica si legala: Trebuie sa fie informat si pregatit pentru aspecte

juridice (ex. ce face daca clientul ameninta cu suicidul in alt oras sau tar3).

Ce este rezilienta?

Rezilienta este abilitatea de a face fata unei situatii dificile si de a reveni la starea
emotionald initiala, simtindu-te la fel de bine ca inainte ca evenimentul negativ sa
aiba loc. Este, de asemenea, capacitatea de a te adapta la contexte dificile pe care

nu le poti schimba, mentindnd o stare emotionala pozitiva. Cand esti rezilient,
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percepi situatiile dificile ca un context de invatare din care iesi mai puternic.

Rezilienta este mai mult decat capacitatea de a face fata unei experiente dificile.

Cand esti rezilient esti mai bine pregatit s§ cauti noi oportunitdti, sa iti asumi riscuri
rezonabile pentru a-ti atinge scopurile. Asumarea de riscuri poate duce uneori la
esecuri, dar, in acelasi timp, creeaza oportunitati pentru obtine succes si, in acest

fel, pentru a imbunatati imaginea de sine.

Capacitatea de rezilienta difera de la un moment la altul, precum si in functie de
tipul de provocari carora trebuie sa le faca fata. De asemenea, unele persoane au o
serie de caracteristici care le pun in fata mai multor dificultati, cum ar fi de exemplu
dificultatile de invatare sau a temperamentul anxios. Cu toate acestea, rezilienta

este o capacitate pe care fiecare o poate dezvolta si invata.

Cum se dezvolta rezilienta?

1. Valori si atitudini personale - Respectul fatd de sine este o componenta
importanta a rezilientei. Acesta se formeaza in momentul in care stabilim o serie de
standarde pentru comportamentul nostru, standarde pe care le atingem. Daca ne
respectam pe noi, vom considera ca suntem o persoana importanta care trebuie
tratata cu respect si de catre ceilalti. O astfel de convingere ne va proteja de
situatii si comportamente de risc. Astfel, vom fi mai putin vulnerabil in fata situatiilor
dificile.

Empatia si respectul fata de altii, generozitatea, onestitatea si cooperarea
sunt de asemenea legate de rezilienta. Astfel de valori presupun manifestarea de
grija fata de cei care au nevoie de sprijin, o atitudine deschisa si prietenoasa fata

de ceilalti. Daca reusim sa exprimam astfel de atitudini si comportamente este
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foarte posibil sa primim reactii pozitive de la cei din jur, ceea ce ne face sa avem o

parere buna despre sine.

2. Abilitati sociale - Abilitatile sociale reprezintd o altd componenta importanta
pentru dezvoltarea rezilientei. Concret, este vorba de abilitatea de ane face si
pastra prieteni, de a rezolva un conflict, de a coopera si de a lucra in echipa. Astfel
de abilitati ne ajutd sa avem relatii bune la locul de munca, in familei, sa ne implicadm

in activitati sportive sau in diferite grupuri.

3. Gandirea pozitivd - Rezilienta presupune o gandire realistd si rationala,
optimista in sensul cd este centratd spre gasirea unor solutii care sa permita

depasirea unor dificultati, chiar daca lucrurile merg prost.

Pentru noi este important sa observam ca dificultatile sunt situatii naturale care vin
si trec, fara a influenta neaparat intreaga noastra viata. Acest lucru se poate face
incercénd s gasim solutii. Astfel, putem deprinde si diferite strategii de rezolvare

de probleme, care sa ne ajute sa ne simtim ca detinem controlul asupra situatiilor.

Indiferent cat de optimisti suntem, vom exista momente in care se vom simti
ingrijorati, speriati sau furiosi. Dacd suntem rezilienti, ne vom putea imbunatati

dispozitia prin diferite mijloace:

e Activitati placute; e Activitati fizice, sport;
e Timp petrecut cu prietenii; e Filme sau emisiuni amuzante.

e Ajutor oferit altor persoane;

4. Abilitatea de a rezolva probleme - Increderea, sentimentul ca esti capabil si
pregatit sa duci lucrurile la bun sfarsit face parte, de asemenea, din conceptul de
rezilienta. Pentru aceasta sunt importante deprinderile de a stabili scopuri, de a

planifica, de a fi organizat si disciplinat.
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Mesaje-cheie pentru

a ne construi rezilienta

<> Viata este frumoasa, dar din cand in cand fiecare are o perioada dificila. Este o
parte fireasca a vietii.

< Aproape intotdeauna lucrurile se imbunatatesc, chiar daca uneori dureaza mai
mult decét ti-ai dori. Pastreaza speranta si cauta solutii pentru problemele tale.

<- Daca discuti cu cineva de incredere despre ceea ce te preocupa sau te supara,
te vei simti mai bine si vei gasi mai multe solutii pentru problemele tale. Nimeni
nu e perfect, cu totii facem greseli. Cu totii vom afla ca exista anumite lucruri pe
care nu le putem face suficient de bine.

<> Daca gasesti ceva pozitiv sau chiar amuzant intr-o situatie dificila, oricat de mic
ar fi acest lucru, te ajuta sa faci mai bine fata situatiei.

< Asuma-ti responsabilitatea pentru ceea ce ai facut sau ce nu ai facut ca sa
produci situatia dificila. Nu exagera cu invinovatirea insa, caci intotdeauna
exista circumstante sau anumite persoane care au o contributie.

<> Daca ceva nu poate fi schimbat, accepta si incearca sa te adaptezi la situatie.
Nu trebuie sa te simti mizerabil imagindnd cel mai rdu scenariu si ganditu-te ca
acesta se va intampla.

<> Cand ceva nu merge cum trebuie, de obicei afecteaza doar o parte a vietii tale.
Concentreaza-te atunci pe acele lucruri care functioneaza cum trebuie.

<- Orice persoana simte frica uneori, dar nu toatd lumea se sperie de aceleasi
lucruri. Devii mai puternic daca iti confrunti fricile, in loc sa le eviti.

< Nu te lasa coplesit de emotii. Gaseste o cale sa te calmezi caci astfel poti gasi o

solutie pentru a face fata situatiilor si emotiilor tale.
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CE NE INFLUENTEAZA STAREA DE BI

Starea de bine este in controlul nostru si nu depinde de contextul extern atat de
mult precum ne-am astepta. Exista anumite mecanisme psihologice, interne, care
actioneaza cel mai adesea inconstient dar care pot sa ne influenteze dispozitia in

mod negativ.

Asadar, starea de bine poate fi diminuata de:

1. adaptarea emotionala: simtul comun, dar si cercetarile, demonstreaza
capacitatea noastra e a ne obisnui, de a ne adapta la contexte pozitive sau
negative. Aceasta inseamna c& impactul emotional al unui eveniment, pozitiv sau
negativ, scade pe termen lung.

2. comparatia cu ceilalti: nu reusim sa apreciem lucrurile in sine, ca fiind bune
sau rele, ci tindem sa le raportam la altceva, sa comparam cu propriile noastre
asteptari sau cu ceea ce vedem/percepem la alte persoane. O facem automat dar
important este sa ne raportam la criterii de referinta realiste.

3. capacitatea de concentrare a atentiei generatd de faptul ca antreneaza un
set de procese ale creierului care are resurse limitate. Asta Tnseamna ca unele
lucruri ne atrag atentia, fara sa ne propunem neaparat acest lucru, dupa cum este
posibil sa pierdem din vedere alte informatii. Astfel, chiar in timpul unor activitati
placute, suntem distrasi cu usurinta de diversi stimuli, cum ar fi obisnuitele
notificarile primite pe telefon, ceea ce face sa scada nivelul de placere pe care 1l

resimtim.
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Vestea buna este insa ca, in masura in care constientizam factorii de risc, putem

lua masuri pentru a contracara efectele lor. lata cum:

< Ne concentram pe experiente si nu pe achizitia de bunuri, pentru ca durata
acestora este limitata si nu ajungem sa ne obisnuim cu ele (practicdm un hobby
si nu cumparam un nou device).

<> Pastram echilibrul intre timpul petrecut in mediul virtual si timpul dedicat
interactiunilor social reale.

<> Urmarim, pe retelele de socializare, colegi de scoald/de serviciu, in general
persoane obisnuite cu care interactionam in viata de zi cu zi.

<> Cautam informatii cat mai diverse, puncte de vedere diferite in raport cu un
anumit subiect / domeniu.

< Ne concentram atentia la activitatea placutd pe care o facem, ne gandim la
ceea ce facem si ihcercam sa savuram experienta, nu o realizam automat, in
timp ce ne gandim la altceva.

% Incercam o varianta de vizualizare negativi gandindu-ne cum ar fi viata noastra
daca o anumitad experienta pozitiva nu ar exista (cum ar fi viata noastrd nu am

putea sd mergem in fiecare sdptdmana la cursul preferat de robotica).

CUM INCEPEM SA FIM BINE?

Faptul ca stim ce anume ar trebui sa facem, ce ne poate ajuta sa ne simtim bine si
care este impactul starii de bine in viata noastra nu inseamna automat ca ne vine
usor sa punem in practica informatiile pe care le avem. Dimpotriva, fiecare dintre
strategiile discutate este asociata cu efort si mai degraba cu disconfort la inceput.
Ca orice obicei nou pe care dorim sa ni-l formam, atentia si investitia noastra in

starea de bine pot fi sustinute punénd in practica diverse strategii:
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1.  Putem alege mediul si contextul in care traim, stiut fiind faptul ca oamenii tind
sa imite, inconstient si automat, comportamentele pe care le vad in jur. Este vorba
despre efectul de conformitate care presupune ca ne potrivim comportamentele si
atitudinile cu cele ale oamenilor din jurul nostru (asa cum spunem de obicei ca
adolescentii se angajeaza in diverse comportamente de risc din cauza anturajului).
Ceea ce Inseamna ca sansele de a adopta anumite schimbari cresc daca in jurul
nostru sunt si alte persoane care incearca sa faca acelasi lucru: fie e alaturam unui
grup care are aceleasi obiective de schimbare ca si noi, fie initiem o serie de noi
comportamente impreuna cu altii (prieteni, colegi, membrii ai familiei). De asemenea,
pentru a facilita o schimbare putem incepe sa ne raportam comportamentul la cei
care au facut deja schimbarea pe care ne-o dorim si noi. lar, din acest punct de
vedere, este si responsabilitatea noastra de a ne expune la modele in raport cu
obiectivul de a avea grija de noi, dar si a comunitatii (scoald, social media) de a
promova astfel de modele pozitive pentru schimbari dezirabile.

2. Pe masura ce repetam anumite comportamente, le transformam in rutine pe
care ne vine usor sa le realizam, devenind automatisme ce presupun tot mai putin
efort constient. in procesul de formare a rutinelor este important ca pentru inceput
sa identificam beneficiul, recompensa asociatd unui comportament (de exemplu,
daca ma plimb jumatate de ord, dorm mai bine). Pentru inceput recompensele
trebuie sa vina cat mai rapid dupa efectuarea comportamentului pentru ca creierul
sa perceapa “legatura” dintre ele si sa ne faca sa ne dorim sa le repetam. in aceeasi
masura, comportamentele noastre sunt legate si de un anumit indiciu din mediu, un
mic stimul care genereazd comportamentul (de exemplu, atunci cadnd ne trezim
mergem sa ne spalam pe fata; in jur de ora 13.00, incepem sa pregatim ceva sa
mancam). Si aceste mecanisme au implicatii practice imediate, inclusiv in ceea ce
priveste comportamentele generatoare de stare de bine: interactiuni sociale,

meditatie, sport, savurarea unei activitati placute etc.
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Putem sa modificam indiciile: un afis pe perete care sa imi aduca aminte sa scriu in
jurnal, o bratara primitd de la un prieten care sa ma ajute sa imi amintesc sa fac un
gest frumos in fiecare zi, stabilirea unei intalniri cu prieteni care sa ma faca ca

inainte sa trec pe la sala de sport pe la biblioteca.

3. Ideea de baza este ca avem nevoie de planificare pentru ca nici o schimbare
nu vine de la sine. lar acest plan ar trebui sa fie cat mai clar, cu pasi cat mai concreti:
e important sa tinem seama de eventualele obstacole dar si de importanta unor
comportamente care au beneficii pe termen lung: fixez in agenda ora de masaj care
stiu ca imi face bine chiar si in perioadele stresante, stabilesc intélnirile cu prietenii
imediat dupa job pentru a nu ajunge la o ora foarte tarzie acasa. O astfel de
planificare trebuie s& mentioneze comportamente specifice, defalcate in pasi mici si
concreti. lar un alt criteriu care ne poate ajuta atunci cdnd planificam o schimbare
este sa o asociem cu un eveniment/moment semnificativ: o zi de nastere, inceputul
vacantei, prima zi din sdptdména sau din luna. Important este sa fie un moment cét
mai apropiat in timp si sa nu ajungem sa& amanam schimbarea prea mult caci ne vom
pierde motivatia de a o face. Tendinta de a amana este mare, mai ales cand este
vorba de starea noastra de bine pe care nu o consideram neaparat prioritara in fata
diverselor "urgente” care apar mereu si pe care trebuie sa le rezolvam. Dar
amanarea nu ne rezolva niciodata dificultatile, cele mai multe situatii neplacute nu
se rezolva de la sine. De fapt, in cea mai mare masura, experientele prin care
trecem, inclusiv starea noastra de bine, depind de noi si de alegerile noastre, sunt

in controlul nostru si le putem influenta si imbunatati!

CE FAC OAMENII FERICITI? (Comportamente in s

Starea de bine poate fi mentinuta si imbunatatitad prin practicarea perseverenta a

anumitor comportamente. Tocmai pentru ca sunt lucruri mici si nu le constientizam,

=~

este important sa avem o "listd” cu actiunile pe care le putem intreprinde pentru a

ne pdstra (sau restabili in caz de nevoie) echilibrul emotional.
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1. Angajarea in interactiuni sociale directe, faptul ca vorbim cu cineva si ne
simtim apropiati de cineva, este un factor care, conform cercetarilor, face diferenta
intre persoanele care spun ca sunt fericite si cele care declara despre sine ca sunt
nefericite. Este vorba nu numai despre cantitatea de timp pe care o petrecem cu
prietenii si familia, ci si de interactiunile pe care le avem cu necunoscuti: cateva
cuvinte schimbate cu persoanele alaturi de care calatorim in autobuz sau cu
vanzatorul de la magazin; o discutie interesantd cu persoane care au aceleasi
interese cu noi pe care le putem intalni inscriindu-ne in diverse cluburi, practicand
un sport, urmand anumite cursuri sau participand la diverse evenimente (culturale

sau religioase).

2. Faptele bune reprezinta un alt comportament cu impact semnificativ asupra
felului in care ne simtim. Si aici nu vorbim doar de donatii sau activitati de
voluntariat, ci si de lucruri simple cum ar fi: s& facem un compliment, sa cedam
randul la magazin, sa ajutam un copil mai mic la teme, sa tinem usa cuiva. Conteaza
orice gest care presupune mai mult decat propriile nevoi si propria persoana, care
inseamna a fi atent la cei din jur.

3. Este important s& gasim si s& ne implicam intr-o activitate pe care sa o
facem cu interes si relaxare, in care sa gasim provocare dar si distractie. Ar trebui
sa fie o activitate suficient de dificila ihcat sa ne solicite efort si concentrare, dar
fatd de rezultatele careia s& nu resimtim o ingrijorare foarte mare, ci mai degraba
entuziasm si curiozitate. Si vom sti ca este activitatea potrivitd atunci cand ne dam
seama ca am fost atat de "absorbiti” de ceea ce faceam incat nu am constientizat
cand a trecut timpul realizdnd-o. Poate fi vorba despre invatarea unui instrument
muzical, despre inventarea unor retete sau despre pictura. Putem identifica
activitatile potrivite gandindu-ne la lucrurile care ne-au facut placere intr-un anumit

moment al existentei noastre sau experimentand diferite activitati.
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4. Un alt tip de activitati care imbunatatesc felul in care ne simtim sunt cele
care au legatura cu valorile care conteaza pentru noi. Fie ca este vorba de
creativitate sau curaj, umor sau bunatate, sunt punctele tari ale caracterului nostru
care se regasesc in tot ceea ce facem. Si daca gasim acele activitati care sa
valorifice aceste trasaturi de caracter ne vom simti mult mai bine decat ne-am
astepta. Chiar atunci cand este vorba de contexte formale, cum ar fi scoala sau
locul de munca mai tarziu, activitatile organizate/ adaptate/realizate in functie de
valorile personale sunt considerate mai putin plictisitoare sau neplacute. Este
nevoie doar de o adaptare a activitatii si nu o ignorare a responsabilitatilor. De
exemplu, cineva pentru care creativitatea este importanta se poate simti bine daca
decoreaza periodic intr-un anumit fel biroul Tn care lucreaza, indiferent cat de
dificila ar fi activitatea pe care o desfasoara.

5. Comportamentele care tin de o viatd sanatoasa sunt direct corelate cu
starea de bine. Cercetarile arata ca miscarea are un impact asupra dispozitiei
asemanator medicatiei antidepresive. Nu trebuie sa alergam un maraton, ci este
suficient sa ne plimbam prin parc, sd mergem pe jos macar o parte din drumul pe
care il avem de parcurs, s& dansam sau sa ridicam diverse greutati prin casa. De
asemenea, somnul suficient (8-9 ore /noapte) si regulat coreleaza de asemenea cu
starea de bine, in caz contrar dispozitia emotionald se deterioreaza pana la burn-
out si depresie.

6. Un alt ingredient pe care il putem adauga la cresterea starii de bine este un
mod de organizare care sa ne lase intervale de timp in care nu avem nimic planificat,
un timp la dispozitia noastra care poate fi asociat cu ideea de "timp din belsug”.
Vom avea astfel sentimentul ca avem suficient timp in care sa facem ce vrem,
activitati placute sau cu semn pentru noi, sau pur si simplu sa nu facem nimic. Ca si
cand ne-am lua un concediu de o zi sau doar de cateva ore. Dar timpul liber nu ne
ofera doar senzatia subiectiva de bine, ci ne da ocazia sa crestem frecventa

celorlalte comportamente care pot contribui la imbunatatirea dispozitiei.
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in concluzie, stare de bine este generatd de lucruri mici care stau in controlul
nostru si pe care oricine le poate face. Avem nevoie doar sa o prioritizdm, sa o

constientizam si sa fim perseverenti.

LISTA DE CONTROL PENTRU BUNASTARE

Consideratii zilnice privind BUNASTAREA Bifati daca ati

facut zilnic

e Ailuat pauza de masa?

e La sférsitul zilei, ai finalizat lucrurile pe care ti-ai propus sa le
finalizezi?

e Reflecteaza asupra unuilucru care a fost dificil astazi. Ce ai invatat?

e Indiferent de cat de mici, identifica 3 lucruri care au mers bine.

e Este ceva despre care trebuie sa vorbesti cu cineva? Daca da, ai

aranjau aceasta discutie?

Ce vei face azi/diseara ca sa te odihnesti si sa te relaxezi?

Consideratii saptamanale privind bunastarea

Ai mancat sanatos toata saptaméana?

Ai facut cel putin 150 de minute de miscare/sport, inclusiv 2 activitéti

de forta (de exemplu, caratul unor plase grele yoga etc)

Consideratii lunare privind bunastarea

e Te-aiintalnit cu superiorii/persoana de legatura/mentorul pentru o
discutie constructiva si de sustinere?

e Aisolicitat sprijin colegilor/familiei daca ai avut nevoie/

e Aiavut o discutie de reflectie utila luna aceasta?

e Daca ati raspuns nu la unele dintre aceste lucruri, cantariti impactul
pe care acest lucru il poate avea asupra dvs. pe termen scurt si lung.
Identificati cum ati putea obtine progres cu unul sau doua lucruri.
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