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DE CE ESTE NECESAR UN KIT DE PRIM AJUTOR
PSIHOLOGIC PENTRU SITUATII CRITICE?

Suntem parte dintr-o lume in schimbare, impregnatd de multiple
evenimente neprevazute (dezastre naturale, pierderea unei persoane,
acte de violentd majore sau crize personale de tranzitie). Felul in care
reactiondm la acestea poate avea efecte asupra sandtdtii mintale si

bundstarii unei persoane.

De aceea, interventia in situatii critice, primul ajutor psihologic
reprezintd o modalitate de sprijin psihologic acordat imediat
persoanelor care au trecut printr-un eveniment traumatic, avand ca
scop sustinerea rezilientei si a abilitatilor de a face fatd momentelor
dificile. Prin oferirea unui sentiment de sigurantd, confort si
conexiune, interventia in situatii de criza, primul ajutor psihologic, pot
ajuta persoanele sd se simtd mai sustinute si mai Imputernicite in
timpul unei perioade dificile, ceea ce poate avea un impact pozitiv

asupra procesului de recuperare.

Cercetarile sugereaza ca acordarea primului ajutor psihologic imediat
dupa un eveniment traumatic poate contribui la reducerea riscului de
aparitie a tulburdrii de stres posttraumatic si a altor probleme de

sanatate mintala corelata cu trauma.



MIC DICTIONAR DE TERMENI

e

Criza — situatie dificila
sau periculoasa, cu un
pronuntat grad de
surprindere, care
necesitd o atentie
semnificativa din
partea unei persoane
sau a unei organizatii
si care presupune
luarea unei decizii
intr-o perioada scurtd
de timp. Termenul
este utilizat frecvent
in mod generic pentru
a reprezenta atat
evenimentul in sine
cat si reactia la acesta

Evenimente cu
potential critic:

a.Situatiile de urgenta
— evenimente care au
ca rezultat distrugeri,
raniri sau pierderi de
vieti omenesti si care
pot reprezenta o
provocare ce nu
depaseste capacitatile
de raspuns ale
institutiilor ce
gestioneaza situatiile
respective.

Incident critic —
eveniment din
categoria celor cu
potential traumatic,
care survine in mod
neasteptat si are o
semnificatie
negativa pentru
persoanele direct
implicate, putand
conduce la criza
psihologica.

Ex: accident, deces,
cutremur, incendiu,
inundatie,
epidemie,
pandemie, greva,
revolutei, razboi etc.

Eveniment cu
potential traumatic
—eveniment care
reprezinta o
amenintare la
adresa vietii proprii
sau a unei/unor
persoane apropiate,
trait in mod direct,
indirect sau ca
martor si care poate
determina un
raspuns emotional
semnificativ, putand
conduce la criza
psihologica. (Everly
si Langlieb, 2003)

Evenimente cu
potential critic:

b.Dezastrele -
evenimente care au
ca rezultat
distrugeri, raniri sau
pierderi de vieti
omenesti si
perturbarea
coeziunii sociale sau
functionarea
societatii si care
depasesc
capacitatile de
raspuns ale
institutiilor ce le
gestioneazd;

Evenimente cu
potential critic:
c.Cataclismele/catas
trofele - evenimente
care au ca rezultat
distrugeri, raniri sau
pierderi de vieti
omenesti si
perturbarea
coeziunii sociale sau
functionarea
societatii si care
depasesc toate
capacitatile de
raspuns ale
institutiilor
implicate.



Persoana afectatd de
evenimentul cu potential
traumatic — orice
persoana care a fost
expusa direct unui
eveniment cu potential
traumatic, sau care a fost
martora la distrugere,
ranirea sau moartea altor
persoane si care, in urma
acestei expuneri, se afla
intr-o situatie de criza
psihologica.

Interventia in crizd este:

O actiune psihologic
orientata;

O actiune imediata si
punctuald, operand intr-
un anumit moment al
crizei;

O actiune limitata in
timp;; O actiune
personalizatd;

O actiune care
presupune sustinerea
persoanei in demersul
de a iesi din criz3;

Distres— consecinte
nesandtoase, negative
si distructive ale
evenimentelor cu
potential traumatic,
care depasesc resursele
fiziologice si psihologice
ale unei persoane si
care pot conduce la
scaderea
performantelor,
insatisfactie si/sau
diferite tipuri de
tulburari.

Interventia in criza este:

O incercare de a corecta
perturbdrile temporare

emotionale, cognitive si
comportamentale;

O actiune care vizeaza
restabilirea capacitatii
de coping adaptativ si
functiondrii generale
psihosociale.

Coping- totalitatea
modalitatilor prin care
oamenii incearcd sa
faca fata evenimentelor
stresante si moduleaza
trairile afective (reduc
sau cresc distresul), cu
referire la mecanisme
de apdrare/defensive
(angajate in mod
automat si inconstient)
si mecanisme de
adaptare (angajate
voluntar si constient)
(dupa David, 2012).

Interventia in criza nu
este:

Psihoterapie;

Nu furnizeaza un
diagnostic;

Nu recomanda
tratamente
specificeNu da sfaturi
sau retete de viata;;
Nu se adreseazd
simptomelor unor
tulburari psihice

Nu incearca sa
amelioreze/ vindece
tulburarile emotionale
de duratg;




INCIDENTE CRITICE iN MEDIUL SCOLAR

decesul brusc a unei persoane din randul elevilor
sau personalului scolii;

disparitia brusca a unei persoane din randul
elevilor sau personalului scolii;

un accident a unei persoane din randul elevilor sau
personalului, fie in perimetrul scolii fie intr-o activitate
externd organizata de scoald;

ranirea grava a al unei persoane din randul elevilor sau
personalului scolii intr-un accident de circulatie;

act de violenta deosebit de grav asupra unei persoane din
randul elevilor sau personalului scolii;

afectdri structurale importante ale clddirilor scolii in urma
unui cutremur, incendiu, inundatie etc.;

maladii contagioase extreme (tip epidemie, pandemie)
care forteazd inchiderea fizicd a scolii pe o perioada de
timp;

evenimente turbulente neprevazute in comunitatea
local3, regional sau la nivel national (greve, lovituri de
stat, revolutii, razboaie).

(UK Trauma)




PRIMUL AJUTOR PSIHOLOGIC - COMPONENTE CHEIE
Primul ajutor psihologic (Psychological First Aid — PFA) este o
abordare bazata pe dovezi stiintifice pentru a oferi sprijin imediat

persoanelor care au trecut printr-un eveniment cu potential traumatic

sau o criza si presupune urmatoarele componente cheie:

<) Siguranti si confort

=
=  Ajutor material

Q Oferirea de informatii

Construirea de strategii de
adaptare

Referirea catre alte categorii
de sprijin suplimentar




CINCI PRINCIPII DE BAZA IN INCIDENTELE CRITICE

UK Trauma Council a elaborat un model ce se bazeaza pe cinci
principii care pot constitui foarte eficient atat bazele recuperarii
psihologice ale persoanelor afectate dar care se pot constitui si ntr-
un model de actiune eficient. Modelul se bazeaza pe cercetarile
efectuate de catre Stevan Hobfoll cand a investigat elementele de
adaptare in fata dezastrelor naturale in diverse comunitati din lumea
intreaga.

A. Siguranta. Copiii au nevoie sa li se reaminteascd ca lumea
inconjurdtoare este un loc sigur, ca adultii din jurul lor sunt
persoane empatice si de incredere. Este important sa se
restabileasca siguranta/securitatea fizica si psihologica atat la
scoala cat si acasa.

B. Calm. Evenimentele neprevazute cu potential traumatic pot
declansa mecanismele biologice de tip lupta sau fugi (fight-
flight response), si in consecinta este mai dificil ca persoanele
implicate sa se calmeze. Sprijinul acordat elevilor si
personalului scolii in a-si echilibra reactiile corporale, in a se
detensiona, este esential in a-i ajuta pe termen mediu si lung
s simta starea de calm.

C. Conexiune emotionald. Uneori, copiii si tinerii se izoleaza dupa
un incident critic. Cautati oportunitdti de a face lucruri Impreuna
pentru a mentine conexiunea. Validati emotiile si gandurile,
pentru recunoasterea si acceptarea lor ca fiind legitime si de
inteles.

D. Stapanire de sine. Cand se intampla ceva suparator, poti simti ca
totul iti scapa de sub control. Ajutati pe cei in criza sa ia unele
decizii si sd influenteze lucrurile in viata lor, incurajati
independenta.

E. Incredere. Si ajutim copiii sa aiba speranta pentru ziua de maine,
sd gdseascd lucruri in care sd se implice.




CINCI PRINCIPII DE BAZA IN INCIDENTELE CRITICE

Ahwad

siguani calm - conextne  stipamre  incredere
emofionald e gine

(UK Trauma Council)



OBIECTIVELE INTERVENTIEI

Crearea
cadrului
pentru
restabilirea

retelei sociale

Si acceptarea
ajutorului
celorlalti;

(Marian, Mihai, 2004)

Focalizarea
asupra
rezolvarii de
probleme si
explorarea
strategiilor

potentiale
pentru
imbunatatirea
sau rezolvarea
problemei cu
care se
confrunta;

Focalizarea
asupra
conceptului de

sine prin
incurajarea
increderii in
sine.




CARE SUNT PASII INTERVENTIEI?

1. Priveste:

-1n acest prim pas,
persoana care intervine
evalueaza situatia si
cauta orice riscuri sau
pericole potentiale
pentru individ sau
pentru ceilalti. Acest
lucru implica sa fie
constient de siguranta
fizica, implicand sa se
asigure ca individul nu
este Tn pericol si sa
acorde primul ajutor
necesar. in plus, este
important sa se
urmdreasca semnele de
suferinta sau de trauma
ale individului, cum ar fi
panica, frica, confuzia
sau dezorientarea.

(ParentIS, 2020)

2. Asculta:

-1n aceast3 etap3,
persoana care raspunde
ofera ascultare
empatica si sustinere
emotionala pentru
individ. Acest lucru
implica ascultarea
activa a preocuparilor
acestora si validarea
emotiilor lor, fara a
judeca sau critica. Cel
care raspunde poate
pune intrebari deschise
pentru a incuraja
persoana sa isi
fmpdrtaseasca
gandurile si
sentimentele si pentru
a 0 ajuta sa se simta
ascultata si inteleasa.

3. Conecteaza:

-Tn aceasts etapa finalg,
persoana care raspunde
ajutad individul sa se
conecteze cu resursele
si sistemele de sprijin
adecvate care il pot
ajuta sa faca fata
consecintelor crizei.
Acest lucru poate
implica trimiterea
persoanei la
profesionisti in
domeniul sanatatii
mintale: psiholog,
psihoterapeut,
psihiatru; punerea ei in
legatura cu familia sau
prietenii care fi pot oferi
sprijin.



CARE SUNT CARACTERISTICILE UNEI PERSOANE
AFLATE INTR-O SITUATIE CRITICA ?

Caracteristici emotionale:
instabilitate emotionala;
iritabilitate;

tensiune;

manie;

anxietate;

lipsa de control al emotiilor;

crize de plans;

FEEEEEEE

lipsa de rabdare etc.;
Caracteristici cognitive:
4+ biasare atentional3;
4 dificultiti de concentrare;
4+ tulburari de memorie etc.;
Caracteristici comportamentale:
impulsivitate;
agitatie psihomotorie;
agresivitate;
izolare sociala;

evitare experientiala,

-

lipsa totala de reactie etc.

(Vasile Marineanu, Ilona Voicu, 2016)



iNTR-O SITUATIE CRITICA?

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

de a asculta sunt elementele esentiale in aceasta faza a interventiei.

<>

<>
<>

<>

Construim 1Increderea, prin asigurarea persoanei asupra
confidentialitatii si a onestitatii;

Ascultam intr-o maniera atenta si activa;

Oferim oportunitatea persoanei de a comunica in felul in care
poate si doreste sd o faca;

Evaluam emotiile persoanei;

Adresam intrebari deschise;

Parafrazdm pentru a-i oferi persoanei sentimentul ca a fost
auzita,

Solicitam permisiunea de a actiona.

CUM IDENTIFICAM FACTORII DECLANSATORI SI
PROBLEMELE MAJORE?

<>

<>

Solicitam persoanei sd descrie sumar evenimentul care a
declansat criza;
Determinam starea fizica si psihica a persoanei, prin evaluarea

naturii $i a intensitatii reactiilor psihocomportamentale;



Determinam daca persoana a mai experimentat un astfel de

eveniment traumatic in trecut si ce metode a folosit pentru a
depasi impactul,

Evaluam riscurile ce tin de integritatea fizica si sanatate;
Evaluam perceptia persoanei asupra abilitatii personale de a
depasi criza;

Evaluam existenta persoanelor resursa.

(Vasile Marineanu, Ilona Voicu, 2016)

CUM GESTIONAM EMOTIILE NEGATIVE
DISFUNCTIONALE ALE PERSOANEI AFLATE iN CRIZA ?

<>

<>

<>

St

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

Conferim siguranta ca este auzitd, simtitd si inteleasd;
exprimdm empatie si compasiune fata de starea emotionald in
care se afla;

ajutdm sa 1s1 accepte emotiile si gandurile fara a se judeca
pentru ele;

Validam emotionalitatea ca pe ceva uman in situatia data;
ajutam sa-si descrie emotiile n cuvinte si sd le denumeasca;
Comunicam calm, clar, scurt, nu etichetdm, nu ne precipitdm;
Folosim exercitii de respiratie, relaxare musculara, tehnici de
distragere a atentiei §i de angajare in activititi de calmare,

pentru cresterea tolerantei la stres;



<>

Ajutam persoana sa foloseasca metode de acceptare a realitagii
(a fi prezent moment cu moment in realitatea imediata, a
accepta realitatea fara a incerca sa o schimbe, etc.).
Ramanem cu persoana pana se linisteste;

O ajutam sa inteleagd relatia dintre emotii si gandurile
subiacente (,,mesajele pe care ti le dai ifi intretin emotiile, nu
factorii externi”);

O ajutam sa-si corecteze distorsiunile cognitive cu privire la
criza pentru a-si reduce reactiile disfunctionale/dezadaptative

(gandirea ,.totul sau nimic”, catastrofizarea, filtrarea mentala )

CUM GENERAM SI EXPLORAM ALTERNATIVE DE
COPING?

<>

Ajutdm persoana sd stabileascd ceea ce crede ca a declangat
criza;

Clarificam problemele carora trebuie sa le faca fata;

O incurajam sa discute despre schimbdrile pe care le-ar dori
sau ar fi necesar sa le faca;

O ghiddm intr-un proces de rezolvare a problemelor practice
prin care sd-si orienteze viata intr-o directie pozitiva;

Folosim o abordare realistd si focalizatd pe probleme
specifice;

O asistam in procesul de diviziune a problemei in parti mai
mici, pe care sa le identifice, sa le ordoneze, sa le prioritizeze

si sd incerce sa le rezolve intr-un mod logic;



<>

<>

O ajutam sa cantareasca consecintele pozitive si negative ale
fiecarei actiuni;

O ajutam sa vada problema ca fiind externa, temporara,
specifica si nu ca o expresie inevitabild a esecului sau
personal;

O ajutam sa selecteze strategii de coping alternative care sa-i
usureze situatia;

O asistam in identificarea suportului social disponibil (din
partea familiei, a comunitatii);

O ghidam spre comportamente de auto-ingrijire, precum
igiena proprie, alimentatia rationald, hidratarea, exercitiile
fizice, evitarea consumului de alcool si droguri, angajarea in
activitati care-i fac placere;

O ajutam sd-si imbunatateascd imaginea de sine, sd aiba
curajul schimbarii, sd facd afirmatii echilibrate la adresa
propriei persoane;

O ajutam sa identifice ceea ce e mai important §i ceea ce
conteaza cu adevdrat, pentru a reduce lista de probleme zilnice

de rezolvat.



CUM CONSTRUIM UN PLAN DE ACTIUNE?
<%
<%

<>

Ajutam persoana sa poata face o schimbare concreta 1n viata;
O incurajam sa creada in capacitatea sa de a realiza ceea ce isi
doreste;

O ajutam sa vada diferenta dintre problema si solutia
problemei;

Deschidem discutia schimbarilor posibile si fezabile care sa
constituie nucleul planului de actiune;

O ajutam sa vada ca problema si solutia problemei sunt parte
integrantd a crizei;

O ajutam sa gaseascd solutia adecvata, sd o formuleze in
termeni comportamentali si sa o puna in practica.

(Vasile Marineanu, Ilona Voicu, 2016)



PRIM AJUTOR EMOTIONAL iN CAZUL UNUI DECES iN
MEDIUL SCOLAR

Regula de Aur: Nu poti opri durerea sau plansul. Datoria ta este sa le

oferi un spatiu sigur 1n care sa 1si exprime aceastd durere, fara sa fie

judecati sau corectati.

I. CE FACI LA NIVELUL SCOLII ? (Organizarea de baza)
1. Nu esti singur (Echipa de sprijin)

Intalnire scurtd cu directorul, dirigintele clasei, profesorul-
consilier scolar si medicul scolar.

Stabiliti Tmpreuna ca scoala trebuie sd ofere acum
predictibilitate. Copiii trebuie sd stie exact ce urmeaza sa se

intample.

2. Mesajul pentru elevi (Scurt si Onest)

e Scrieti un anunt simplu pe care dirigintii sa il citeasca la prima
ord. Copiii detestd minciuna si metaforele.

o Cesa EVITATI: ,,A adormit pentru totdeauna” sau ,, A plecat
intr-un loc mai bun” (in cazul unui deces).

e Cesa SPUNETI: ,,Va dam o veste foarte trista. Colegul nostru
[Numele] a murit. Este un soc pentru noi toti. Orice ati simfi
acum — tristete, furie, frica sau pur si simplu confuzie — este
normal. Suntem aici pentru voi, iar cabinetul consilierului este

deschis toatd ziua.”



3. Transforma cabinetul psihopedagogic in ,,Spatiu de Liniste”

e (Cabinetul psihopedagogic va fi locul unde elevii pot veni cand
simt ca nu mai pot sta la ora. Pune la indemana servetele, apa,

foi, creioane, poate o minge antistres.

II. LANIVELUL PROFESORILOR (Cum si fie ei atenti)
Profesorii sunt observatori activi in scoald. O scurtd sedinta de 10-15

minute cu profesorii care predau la acea clasa.

1. Explicatii simple despre cum arata doliul la copii

< Foloseste metafora ,,Saritului in balti”: Explica-le ca doliul
sdnatos la copii e ca un sarit in balta. Copilul intra 1n balta (plange,
e trist la ora de romana), dar apoi iese din balta (rade cu colegii in
pauza, aleargd). Spune-le profesorilor sa nu ii certe daca ii vad
razand! Este mecanismul creierului de a lua o pauza de la durere.

< Cand sa se ingrijoreze (Blocati in fantana): Daca un copil pare
ca se uitd n gol tot timpul, e mereu furios si izolat, sau plange
fara oprire zile la rand. Acei copii trebuie trimisi la profesorul-

consilier scolar.

2. SUGESTIE : Regula cartonasului (Pauza de siguranta) aceasta

reculd nu se poate aplica in toate scolile, trebuie discutatd cu

managementul scolii si poate functiona pe timp foarte scurt doar cu

copiii direct afectati ( prieteni foarte apropiati ai copilului)




Stabiliti o regula clara la clasa: daca un elev se simte brusc coplesit de

plans sau atac de panica, pune un obiect (sau un cartonas) pe marginea
bancii si iese din clasa, venind direct la cabinetul psihopedagogic.

Fara explicatii, fara sa trebuiasca sa ceara voie cu voce tare.

II1. iN CLASA ELEVULUI DECEDAT (Sprijinul Direct)

La 12 -14 ani, grupul de prieteni este totul. Multi se vor simti vinovati
(,De ce nu i-am scris in weekend?”’) sau se vor teme de moarte.
Discutii cu clasa realizate de profesorul-consilier scolar impreuna cu
dirigintele.

1. Asculta si ghideaza amintirile

-Copiii vor tinde sd discute mult despre detaliile tragice ale mortii
(accident, boald). Acestea sunt amintiri care inteapa (Spiky
memories) si 1i blocheaza in trauma.

-Ce spui tu: ,,Stiu ca ne gandim mult la momentul de final, la cum s-a
intamplat. Dar haideti s facem un efort si si ne amintim cum a TRAIT
[Numele]. Ce amintiri speciale aveti cu el? La ce glume radea cel mai

tare?” (Asta 11 ajutd sd proceseze durerea pozitiv).

2. Instrumente practice, usor de folosit in clasa:

Cutia cu Ganduri (Little Box of Big Thoughts): Lasa in spatele
clasei o cutie frumos decoratd si biletele pre-completate. Copiii pot
scrie oricand, anonim sau nu. Promt-uri pe bilete:

,, O amintire faina pe care o voi pastra mereu este...”

., Regret ca...” (Foarte util pentru a scdpa de sentimentul de vinovitie).



———

,, Cel mai mult imi lipseste la tine...’

’

Obiectul Linistitor (Pocket Comforter): Pentru colegii de banca sau
cel mai apropiati prieteni, da-le (sau roaga-i sa isi aducd) un obiect
mic, cum ar fi o pietricica neteda sau un breloc de cauciuc.

Ce le spui: ,,Cand simtiti la ord cad va vine sa plangeti tare sau va luati
cu gandurile, bagati mana in buzunar si strdngeti acel obiect.
Concentrati-va pe cum se simte in mand. Va va ajuta sa va linistiti §i

sd ramdneti ancorati aici.”

Desenul Sperantei (Modelul Tonkin): Deseneaza pe tabla un cerc

hasurat.

< Ce le spui: ,Asta este durerea voastra acum. Va umple toatd
viata.”

< Apoi, deseneaza un cerc mult mai mare in jurul primului, ca un
soare.

< Ce le spui: ,,Durerea asta nu va disparea repede §i nici nu se va
micsora curdnd. Dar viata voastra (cercul mare) va continua sa
creasca. Veti merge la liceu, veti avea prieteni noi. Viata voastra
va creste in jurul acestei dureri.” (Este o tehnicd CBT vizuala

perfectd pentru preadolescenti).

IV. PENTRU TINE (Limitele tale)
1. Cand ceri ajutor mai departe (Referirea)
< Separa situatiile firesti de cele care depasesc competenta scolii.

Daca un elev:



< Vorbeste despre a-si face rau (suicid).

< Se izoleaza total si nu mai functioneaza de saptamani.

<> Are cosmaruri severe care nu ii permit sa doarma.

Actiunea ta: Chemi parintii si le recomanzi un consult de specialitate
(psihiatru/psiholog clinician). Dar ii spui elevului: "Mergem la un
medic pentru un extra-ajutor, dar eu ramdn aici pentru tine. Usa mea

e mereu deschisa cand esti la scoala."

2. Ai grija de tine

E normal sa te simti coplesit. Nu lua povestile acasa. Discuta
neapdrat cu colegii tai mai experimentati pentru descarcare
emotionald. Nu trebuie sa fii perfect, trebuie doar sd fit PREZENT.



INTERVENTIA N SITUATII DE RISC SUICIDAR,
TENTATIVA DE SUICID SI SUICID iN RANDUL ELEVILOR

1.Principii. Reguli

<>

<>

Siguranta si protejarea vietii elevului au prioritate fata de
procedurile administrative obisnuite.

Profesorul-consilier scolar intervine in limitele competentelor
sale si activeazd serviciile competente atunci cand situatia
depaseste aceste limite.

In situatii de criza, inclusiv intentie suicidara, profesorul-
consilier scolar poate interveni si in absenta acordului de
colaborare cu parintele/tutorele/reprezentantul legal, cu
respectarea interesului superior al elevului; ulterior,
informeaza 1n scris parintele/reprezentantul legal cu privire la
interventie.

Informatiile obtinute in procesul de consiliere sunt tratate
confidential, cu respectarea legislatiei. Confidentialitatea nu
se interpreteaza ca obligatie de a pastra secretul atunci cand
este necesara protejarea vietii/sigurantei copilului.

Nu se transmit public detalii despre metoda suicidului,
fotografii, mesaje de adio sau alte elemente care pot favoriza
imitarea ori expunerea nejustificata a familiei.

Interventia se realizeazd prin colaborare cu conducerea
unitdtii, familia, dirigintele si  specialistii/serviciile
competente.

2.Identificarea si sesizarea situatiei

<>

Sesizarea poate proveni de la elev, parinte, cadru didactic,
personal al unitatii, conducerea scolii, specialist
medical/psihologic, autoritati sau alta persoana.



< Profesorul-consilier — scolar consemneaza informatiile
esentiale, factual, fard interpretari si fara stabilirea unor cauze
neverificate.

< Daci informatia indica un pericol actual/imediat pentru viata,

se trece fard intarziere la interventia de criza.

3. Interventia 1n situatia de risc suicidar/iminenta

< In cazul in care elevul declara intentie suicidara actuala, are un

plan, acces la mijloace, a initiat o tentativd, nu se poate
mentine in siguranta ori starea sa indica un pericol imediat, se
apeleazd la informarea parintelui si a conducerii si nu trebuie
sa intarzie solicitarea ajutorului de urgentd. Profesorul-
consilier rimane cu elevul sau se asigura ca elevul raméane in
permanenta cu un adult responsabil, pana la preluarea de cétre
serviciul competent. Conducerea unitatii/ parintele/
reprezentantul legal sunt infrmati fara intarzierea serviciile de
urgentd/medicale si/sau alte servicii competente.

Se limiteaza accesul elevului la factori de risc accesibili,
numai in conditii de siguranta si fard interventii fizice
nejustificate din partea profesorului-consilier scolar.

In situatiile care nu prezintd un pericol imediat, rofesorul-
consilier scolar informeaza familia si recomanda evaluare de
specialitate.

Profesorul-consilier scolar  documenteazd interventia si
masurile ce se impun.




4. Intrebarea directa despre suicid

In situatia in care existd indicii de risc, profesorul-consilier
scolar poate utiliza Intrebari directe, clare si nonjudicative cu privire
la existenta gandurilor suicidare in prezent, frecventa/intensitatea lor,
existenta unui plan, accesul la mijloace, tentative anterioare,
autovatamare recenta, consum de alcool/substante, persoana de sprijin
si capacitatea elevului de a cere ajutor. Evitati clasificarea rigida ,,risc
mic/mediu/mare” pe baza unei simple liste de factori; concluzia
operationala trebuie sa indice ce masura de siguranta este necesara si
cine preia cazul.

Exemple:

,»Cand spui cd nu mai poti, la ce te gandesti?”

»Al avut in ultima perioadd ganduri ca ar fi mai bine sd nu mai fii
aici?”

,» e gandesti in acest moment sa iti faci rau?”
,»Al spus cuiva despre aceste ganduri?”

Réspunsurile care indicd risc actual, intentie, plan sau imposibilitatea
elevului de a se mentine in sigurantad impun escaladarea interventiei
catre adultii responsabili si serviciile competente. Profesorul-consilier
scolar nu va lasa elevul singur intr-o asemenea situatie.

5. Tentativa de suicid si revenirea la scoala
< Dupa o tentativa, prioritatea este continuitatea sigurantei si a
< Profesorul-consilier scolar colaboreaza cu familia si, in
limitele informatiilor comunicate legal, cu specialistii
implicati pentru stabilirea conditiilor de revenire la scoala.
< Se elaboreaza un plan de revenire/reintegrare care poate
include: adult de referinta in scoald, modalitate de solicitare a



ajutorului, adaptari temporare, monitorizare, comunicarea cu
dirigintele si masuri de reintegrare 1n colectiv.

Informatiile despre tentativd se comunica numai persoanelor
care au nevoie de ele pentru a asigura siguranta si sprijinul
elevului.

6. Interventia dupa un suicid

<>

<>

Dupa confirmarea oficialda a decesului, conducerea unitatii,
impreund cu profesorul-consilier scolar si persoanele
relevante, stabilesc un plan de interventie.

Inaintea comunicarii citre colectivul scolii se stabileste, pe cat
posibil, impreuna cu familia, ce informatii pot fi comunicate.
Comunicarea catre elevi trebuie sa fie factuala si lipsita de
detalii despre metoda suicidului.

Se identifica elevii cu expunere crescuta si se oferd prioritar
discutii individuale si, dupa caz, referire catre servicii
specializate.

Se ofera sprijin cadrelor didactice si personalului care au fost
direct afectati.

Se monitorizeaza reactiile elevilor si aparitia unor semnale de
risc in perioada ulterioara.

Orice elev care exprima idei suicidare este tratat conform
sectiunii privind interventia de criza - interventie imediata in
primele zile, reevaluarea elevilor vulnerabili dupd revenirea la
rutina scolara si monitorizare ulterioard la date sensibile
(ilnmormantare, aniversari, revenirea dupd vacante etc.).
Stabiliti o persoand/coordonator de caz si un circuit clar al
informatiei intre conducere, consilier, diriginte si familie.

7. Relatia cu familia elevului care a decedat
Profesorul-consilier:




simplificatd a suicidului;
® respectd informatiile pe care familia le considera private;

® discutd cu familia, pe cat posibil, modul de comunicare catre
comunitatea scolara;

® nu transmite elevilor sau parintilor detalii despre metoda
suicidului;

® oferd informatii despre resursele de sprijin disponibile si despre
posibilitatea referirii catre servicii specializate;

® mentine contactul institutional cu familia atunci cand este necesar
si oportun.

8. Relatia cu colegii de clasa si ceilalti elevi

Se evitd idealizarea/romantizarea persoanei decedate,
prezentarea suicidului ca gest de curaj sau ca solutie la suferinta si
memorialele permanente centrate exclusiv pe suicid. Orice forma de
comemorare trebuie gestionata in mod echilibrat, similar altor decese
din comunitatea scolard, cu accent pe sprijin, sperantd, ajutor
disponibil si protejarea elevilor vulnerabili.

Mesaj recomandat pentru clasa:

,, Irecem printr-un eveniment foarte trist. Nu vom incerca sa stabilim
un singur motiv pentru ceea ce s-a intdmplat. Fiecare poate reactiona
diferit. Daca aveti gdnduri despre moarte, despre a va face rau sau
simtiti ca nu mai puteti face fata, spuneti imediat unui adult de
incredere. Puteti veni la mine, la diriginte sau puteti vorbi cu un
parinte. Nu trebuie sa ramaneti singuri cu astfel de ganduri.”

= = —— —

® oferd sprijin empatic, fard a solicita familiei o explicatie



Se evita: atribuirea unei cauze unice, cautarea publicd a unui vinovat,
expunerea mesajelor de adio si solicitarea elevilor de a face declaratii
publice despre experientele lor.

9. Relatia cu cadrele didactice
Mesaj recomandat:

Varianta 1:

., Este posibil ca elevii sa manifeste tristete, iritabilitate, retragere,
dificultati de concentrare, absenteism sau modificari ale rezultatelor
scolare. Va rugam sa observati schimbarile importante §i sa le
transmiteti consilierului/echipei responsabile. Daca un elev spune ca
vrea sa moara sau sd isi faca rau, luati afirmatia in serios, nu il lasati
singur §i solicitati imediat sprijin. Nu promiteti confidentialitate
absolutd; puteti spune: «lti multumesc cd mi-ai spus. Este important
pentru siguranta ta sa cer ajutor.»”’

Varianta 2:

Ne intristeaza profund faptul ca un copil al scolii noastre isi pune
viata in pericol. Oricare dintre noi ne putem simti, in aceastd
perioada, intristat §i ingrijorat. Copiii pot prezenta reactii emotionale
si comportamentale intense dupa un eveniment critic. Dupad un
incident critic pe care l-au parcurs sau despre care au aflat, copiii pot
trai confuzie, tristete, teamd, uneori se pot izola. Acestea sunt emotii
si reactii firesti.Ce putem face noi, profesorii scolii impreunda cu
parintii?

-Sa fim mai atenti in aceasta perioada la emotiile si comportamentul
copiilor;

-Sa comunicam mai mult cu ei, sa-i ascultam cu atentie;




-Sa pastram legatura cu parintii, sa-i calmam, sd le spunem si sa le
aratam cd ne pasa si le suntem alaturi;

-Sa avem grija unii de altii;

- Sa avem in vedere faptul ca revenirea este diferita de la un elev la
altul, solicitam sprijin suplimentar cand reactiile sunt intense,
persistente sau afecteaza functionarea

10. Relatia cu parintii celorlalti elevi
Comunicarea catre parinti se realizeaza prin mesaj institutional unic,
validat de conducerea unitatii. Se recomanda urmatorul continut:

Varianta 1:

,, Comunitatea noastra scolara trece printr-un eveniment dificil.
Copiii pot reactiona diferit: tristete, furie, teamd, retragere sau
dificultati de concentrare. Va incurajam sa le permiteti sa vorbeasca
si sa evitati explicatiile speculative sau detaliile despre metoda
decesului. Daca observati exprimari despre moarte sau
autovatamare, retragere accentuatda ori schimbari importante de
comportament, solicitati sprijin de specialitate si informati scoala
atunci cand este necesar pentru siguranta copilului. Daca un copil
spune ca intentioneaza sa isi faca rau, nu il lasati singur §i solicitati
ajutor de urgenta.’

’

Varianta 2:

E foarte trist sa aflam ca un copil al scolii noastre recurge la un astfel
de gest. Credem ca si dumneavostra puteti sa va simtiti intristati si
ingrijorati. Copiii pot fi extrem de fragili si vulnerabili. Cu siguranta
ei afla si vorbesc despre situatiile nefericite care au implicat colegi
de-ai lor, de aceea pot trai confuzie, tristete, teamd, uneori se pot
izola. Acestea sunt emotii §i reactii firesti.Ce putem face noi,
profesorii scolii si parintii?



- Sa fim mai atenti in aceasta perioada la emotiile si comportamentul
copiilor;

- Sa comunicam mai mult cu ei, sa-i ascultam cu atentie, sa-i calmam,
sd le aratam ca le suntem alaturi;

-Sa pastram legatura parinti - diriginti, profesorii scolii, profesor
consilier scolar, director; -
-Sa ne pese si sa avem grija unii de altii.

11. Comunicarea publica si social media

< Comunicatele publice sunt responsabilitatea conducerii
unitdtii, in limitele competentelor si reglementarilor
aplicabile.

< Profesorul-consilier scolar nu ofera declaratii publice despre
cauzele suicidului, istoricul psihologic al elevului sau detalii
confidentiale.

< Scoala incurajeaza elevii si parintii sa nu distribuie imagini,
mesaje de adio, detalii despre metoda sau speculatii.

<~ Postarile online care indica risc suicidar se trateaza ca semnale
de risc si se comunicd imediat adultilor responsabili si
serviciilor competente, dupa caz.

Se va avea 1n vedere sa nu se redistribuie continutul; se pastreaza doar
informatia strict necesara pentru protectia elevului; se identifica rapid
elevul, dacd este posibil, si se activeaza aceeasi procedurd de siguranta
ca pentru o dezvaluire directd. Evitati ,,investigatiile” informale ale
colegilor si expunerea capturilor de ecran in grupuri de
profesori/parinti.

12. Identificarea si monitorizarea elevilor cu expunere crescuta
< Se identifica, fara stigmatizare, elevii care au avut relatii
apropiate cu persoana decedatd, au asistat la eveniment, au




gasit victima, au primit mesaje de adio sau manifesta
vinovatie/identificare intensa.

< Acesti elevi beneficiaza de contact individual si, dupa caz, de
referire catre servicii specializate.

< Se monitorizeaza modificarile comportamentale,
absenteismul, izolarea, exprimarile suicidare, autovatamarea
si alte semnale de alarma.

<> Monitorizarea se consemneaza in documentele specifice, cu
respectarea confidentialitatii.

Definiti criterii minime de prioritizare a elevilor expusi: relatie
foarte apropiatd/conflict recent cu elevul decedat, martor sau persoana
care a descoperit victima, primirea unui mesaj de adio, istoric personal
de idei/tentative/autovatdmare, identificare puternicd cu persoana
decedatd, vinovatie intensd, pierderi recente ori schimbari
comportamentale marcate. Aceste criterii sunt pentru prioritizarea
contactului, nu pentru etichetarea elevilor.

13. Referirea cétre alti specialisti/institutii

Profesorul-consilier scolar recomanda cazul catre alti
specialisti/institutii atunci cand acesta excede competentele sale. In
functie de situatie pot fi implicate serviciile medicale de urgentd,
medicul, serviciile de sanatate mintala, DGASPC/SPAS/DAS,
structurile de ordine publica sau alte servicii competente. Pentru
situatiile care intrd sub incidenta procedurilor privind violenta si
situatiile corelate se aplica si procedura nationald aprobatd prin OME
nr. 6235/2023, cu modificarile ulterioare.

14. Inchiderea si evaluarea interventiei
< Cazul se inchide numai dupa ce au fost realizate masurile
asumate si existd continuitate a sprijinului necesar.




—— = — . e

< Inchiderea nu inseamna incetarea automatd a monitorizarii
elevului; aceasta poate continua potrivit planului de
interventie/recomandarilor specialistilor.

< Etapa de ,debriefing profesional”/intervizare pentru
consilierul implicat intr-un caz sever sau intr-un deces prin
suicid. Daca profesorul-consilier scolar este el insusi puternic
afectat sau are o relatie apropiata cu elevul/familia, directorul
poate desemna sprijin suplimentar ori un alt consilier pentru
anumite componente ale interventiei.

(Extras din Procedura operationald privind interventia profesorului-
consilier scolar in situatii de risc suicidar, tentativa de suicid si suicid
in randul elevilor, CJRAE lasi, septembrie 2026)
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RECOMANDARI PENTRU PARINTI IN SPRIJINIREA

COPIILOR

Reactie

Raspunsuri

Recomandari.
Exemple de lucruri
pe care le puteti

spune sau face

Teama ca va fi
de

ceea ce simte.

coplesit

[ Asigurati-i un loc
sigur in care sa-si poata
exprima temerile, furia,
tristetea etc. Permiteti-i
sa planga si sa fie trist;

nu va asteptati sa fie tare

0 Atunci cand se
intampla lucruri
inspaimdntatoare,

oamenii au sentimente

pot  fi
pe toatd

puternice,

suparati

disparea. Nu-i cereti sa

s1 curajos. lumea sau foarte tristi.
Vrei sa stai aici, sa te
invelesti cu patura
asta, pana cand o sa te

simti mai bine?
Probleme de | [J Lasati-l sa va | [J A fostunvis care te-
somn: povesteasca despre | a speriat. Hai sa ne
cosmaruri, cosmar. Explicati-i ca, | gandim la cateva
teama de a|in situatia datd, | lucruri frumoase pe
dormi singur, | cosmarurile sunt | care le-ai putea visa,
solicitare de a | normale s§i cd vor |iar eu ramdn langa

tine pana adormi.




dormi cu | intre 1n prea multe

parintii. detalii legate de cosmar.
Ar putea fi| [ Ascultati-i grijile si | = @i sa ne uitam
. o . . doar acele stiri care
speriati la | oferiti raspunsuri sincere .
o . ne pot fi de folos in
vederea unor | si simple la intrebari. aceste momente! Cu
imagini de | Monitorizati | cdt vedem mai multe
violentd (TV, | informatiile la care are | stiri negative cu atdt

retele sociale)

acces copilul propunand
limitarea expunerii

cresc fricile noastre.

[OMa poti intreba
despre ce te sperie.
Daca stiu iti raspund,
daca nu vom mai
cauta informatii.

Griji legate de
siguranta
proprie/a

altora.

O Ajutati-1

impartaseasca

sa-si

ingrijorarile si oferifi-i

informatii realiste.

O Creati o , cutie a
grijilor”, in care
copilul poate sa puna
biletele pe care a scris
ce anume 7/
ingrijoreaza. Stabilifi
un timp in care sa va
uitati pe ele, sa gasiti
solutii si sa venifi cu
raspunsuri la

ingrijorarile lui.




Comportament
e modificate:
de

agresiv sau de

deosebit

(1 Incurajati-l sa se
implice in activitafi si in
exercitii recreative, ca

modalitate de descarcare

[ Stiu ca n-ai vrut sa
trantesti usa. Cred ca
e destul de greu sa te

simti aga de suparat.

agitat. a emotiilor negative si a .
s L (1 Ce-ar fi daca am
frustrarii. )
face o plimbare?
Uneori, miscarea ne
ajuta sa scapam de
emotii puternice.
Acuze [ Aflati dacd au o cauza | - Ce-ar fi sd te asezi
) C 5 aici? Cdnd o sa te
somatice: medicala. Daca nu,

dureri de cap,
de

crampe

stomac,

musculare, fara

asigurati-i confortul si

spuneti-i ca sunt

normale.

simfi mai bine,
anunta-ma §i o sa ne
Jjucam impreuna.

un motiv

aparent.

Urmareste [J Gasiti ocazii sd vorbiti | [J Da, am mana rupta,
indeaproape despre problemele | dar ma simt mai bine
reactiille  sau | apdrute, atat ale | de cand mi-a
problemele dumneavoastra, cat si | bandajat-o medicul.
parintelui: nu | ale copilului. Cred ca te-ai speriat
vrea sa-si 0 Rémaneti cat de cdnd ai vazut ca sunt
deranjeze ranit(a), nu-i asa?

calm(d) puteti, pentru a




0 Acum suntem bine.

parintele  cu | nu-1ingrijora si mai mult AeE .
propriille  lui | pe copil. Haz Sa scriem
. Jjurnal al
preocupart. recunostintei!
Ingrijorare [ Incurajati-l si se| [ Ajutati-1 sa
pentru alte | implice 1n activitati | identifice proiecte
familii sau | constructive in | utile si care sunt
victime. beneficiul altora, dar nu- | adecvate vdrstei (sa

1 coplesiti cu
responsabilitati pe care

nu le poate indeplini.

colecteze provizii
pentru cei aflati in

nevoie etc.).

(Vasile Marineanu, Ilona Voicu, 2016)




RECOMANDARI PENTRU PARINTI iN ACORDAREA DE

SPRIJIN ADOLESCENTILOR

Reactie Raspunsuri Recomandari.
Exemple de lucruri pe
care le puteti spune

sau face

St el [ Clarificati faptul | [J Accepta emotiile care
ca perioada de criza
aduce schimbari
multe in  vietile | negative sau pozitive,
tuturor. Este absolut
in regula sd simtim
fricd, o  reactie | naturale si firesti si vin
emotionala care
apare cand ne simtim
amenintati. Are rolul | trebuie sa ne lasam
de a ne proteja prin
reactii  de tipul:
Pericol! Fugi sau [ Scrie pe o foaie ce
incremenegte.

(] Desi fricii 1i este
atribuitd o valentd | feama, enumera toate
negativa, este o0
emotie  universala,
inndscutd, normald, | simti;
utild si protectoare.

[ Dupa ce
infruntam, mental, | temerile: Care e cel mai
raul cel mai mare,
apare linistea;

apar, ele nu sunt

bune sau rele ci sunt

spre a ne ajuta. Insa nu

dominati de ele.

anume iti  provoacd

temerile pe care le

0 Confrunta-ti

rau lucru care




se poate intampla? Ce

as putea face, daca se

intdmpla?

Sunt ingrijorat!

[ Incurajati-1 sa isi
dea voie sa se
ingrijoreze.

[ Incurajati-1 sa-si
controleze
ingrijorarile.

(] Prin faptul cd nu se
lasa coplesit de griji
de-a lungul zilei, isi
permite sa se
concentreze  asupra
unor lucruri
importante, cum ar fi
terminarea sarcinilor.

1.Stabileste un interval
dedicat grijilor tale,
care sa dureze 10 de
minute.

Poate sa fie dimineata,
la prdanz sau seara.
Depinde numai de tine
cand vrei sa te
ingrijorezi. Alege
pentru asta un spafiu
linistit Si fara
Intreruperi, in care sd te
simti in siguranta §i sa
ai intimitate.

2.De-a lungul zilei, in
afara intervalului
stabilit de tine sa te
ingrijorezi, orice grija
iti vine in cap, amdna-o.
3.In intervalul alocat
grijilor,  fa-fi  griji.
Ingrijorezi-te pentru tot
ce vrei. Aminteste-ti de
toate grijile din ziua
respectiva si pe care le-
ai amdnat.
Ingrijoreazi-te, dar
opreste-te dupa cele
zece minute. Doar de




atdat ai parte. Daca mai
sunt lucruri pentru care
trebuie sa te ingrijorezi,
pune-le pe lista de
ingrijorari pentru a
doua zi.

Devii un om care se
ingrijoreaza mai
eficient. Tu controlezi
ingrijorarea, nu ea pe
tine.

Detasare, rusine

si vinovatie.

[J Gasiti un moment
potrivit In care sa
discutati despre cele
intamplate si despre
ce simte in legatura

cu evenimentul.

() Multi copii si adulfi
se simt la fel cum te
simfi tu, suparafi §i
invinovatindu-se ca ar fi
putut face mai mult. Nu-
i vina ta, aminteste-fi ca
pompierii au Spus ca nu
puteam face nimic in

plus.

Auto-
congtientizarea
propriilor
spaime,
sentimente  de
vulnerabilitate, a

temerilor de a fi

0 Faceti-1 sa
inteleagd ca aceste
trairi sunt normale.

[ Incurajati-1 s
apeleze la familie si

la prieteni pentru

0 Si eu m-am simftit la
fel, speriat(a) si lipsit(a)
de sprijin. Multi oameni
se simt asa, atunci cand
are loc un dezastru,
chiar daca par calmi, in

aparentd.




considerat

anormal.

sprijin, in perioada de

recuperare.

0 Mobilul

functioneaza din nou, de

meu

ce nu-l suni pe Andrei,

sa vezi ce face?

(1 Iti multumesc ca te-
ai jucat cu surioara ta,
ai ajutat-o sa se simta
mai bine.

Comportament
impulsiv;
consum de
alcool si de
droguri,
comportament
sexual
imprudent,
tendinta de a se
implica in
activitati cu risc

de accidentare.

(] Ajutati-1 sa
inteleagd faptul ca
un comportament
impulsiv (cum sunt
izbucnirile de furie)
reprezinta o
modalitate
periculoasa de a-si
exprima trairile
puternice fata de cele
intamplate.

[J Limitati-i accesul
la alcool si la droguri
[J Vorbiti despre

pericolele legate de o

O Mulfi tineri §i chiar
si unii dintre adulfi simt
ca-si pierd controlul si
cd sunt furiosi, dupd un
asemenea eveniment.
Isi imagineazd ca daca
vor bea sau vor lua
droguri, asta o sa-i
ajute. E foarte normal
sda simfi asta, dar nu e o
ideea buna sa o si faci.
[ E important ca, in
aceastd perioada, sa
stiu unde esti §i cum pot
lua legatura cu tine.

Asigurati-l ca aceasta




activitate sexuala

imprudenta;

[] Temporar,
determinati-1 sa va
spund unde merge si
ce intentioneaza sa

faca.

verificare suplimentara
este doar temporara,
pana cand situatia se va

stabiliza.

Reactii la factori
care reamintesc
evenimentul si
teama ca acesta

se va repeta.

0 Ajutati-l  sa
identifice elementele
care-i pot aduce
aminte de cele
intamplate (oameni,
locuri, sunete,
mirosuri, emotii,
momente ale zilei) si
sa-si clarifice
diferenta dintre
evenimentul propriu-
Zis si ceea ce 11 poate
aduce aminte de el;

[ Explicati-i ca

reportajele din mass-

[0 Atunci cand ifi
reamintesti, ai putea sd-
ti spui , sunt suparat
pentru ca mi-am adus
aminte, dar nu-i acelasi
lucru, nu e cutremur si
sunt in siguranta’”’;

(] Folositi sugestii de
genul S-ar putea sa-ti
faca rau sa te uiti la
reportajul acesta de la
televizor, pentru ca
ruleaza  aceleasi  §i

aceleasi imagini mereu.




media pot declansa
temeri ca
evenimentul se va

intampla din nou.

Ce-ar fi daca I-am

inchide?

Schimbari bruste
in relatiile
interpersonale:

adolescentii pot
avea tendinta de
a-1 respinge pe
parinti, pe alfi
membri ai
familiei sau

chiar pe prieteni;

pot avea
raspunsuri  mai
puternice la
reactiile

parintilor, in

situatia de criza.

(1 Explicati-i ca o
racire a relatiilor este
normald. Subliniati-i
faptul cd avem
nevoie de familie si
de prieteni ca sa ne
revenim dupd un
asemenea eveniment.
(] Incurajati-1 sa fie
tolerant cu membrii
familiei, pe parcursul
procesului de
recuperare;

[ Asumati-va
responsabilitatea
pentru propriile trairi

emotionale.

[J Petreceti mai mult
timp  discutand in
familie despre ceea ce
face si cum se simte
Stii,

faptul ca ne tot facem

fiecare. Spuneti:
reprosuri unii altora e
normal, avand in vedere
prin ce am trecut. Cred
cd am facut foarte bine
fata evenimentului §i e
minunat cda ne avem unii
pe altii.

O Puteti
Apreciez faptul ca ai

spune:

fost calm atunci cdnd
fratiorul tau s-a trezit
tipand, azi-noapte. Stiu
cd te-a trezit §i pe tine;

[ Imi cer scuze cd am

fost nervos si am tipat la




tine. O sa ma straduiesc

sa fiu mai calm.

Schimbari
radicale

atitudine.

de

(1 Explicati-i faptul

ca schimbarile de

atitudine ale
oamenilor, dupa
asemenea

evenimente, sunt
obisnuite, dar vor

reveni la normal, cu

timpul.

(1 Suntem tofi foarte
stresati. Cand vietile
oamenilor sunt date
peste cap in felul acesta,
tofi mne simfim mai
speriati, mai furiosi,
chiar si dornici de
razbunare. Poate ca e
greu de crezut, dar tofi
ne vom simti mai bine,
atunci cand vom reusi
sa ne intoarcem la

programul nostru zilnic.

Dorinta de a-si

asuma

responsabilitati

de persoana

matura
paraseasca
scoala, sa

casatoreasca).

(sa

SC€

[ Incurajati-1 sa-si

amane deocamdata

deciziile
Gasiti

(0)

majore.

alta

modalitate de a-1 face

sd simtd cd detine

controlul

lucrurilor.

asupra

(1 Stiu ca te gandesti sa
renunti la scoala §i sa-ti
iei un serviciu, ca sa fii
de ajutor, dar e
important sa nu iei
decizii majore chiar
acum. O situatie de

crizd nu este cel mai bun




moment sd faci

schimbari majore.

Preocupare
pentru alte
victime si
familii.

O Incurajati
implicarea in
activitati

constructive in

beneficiul altora, dar
nu-l  coplesifi cu

responsabilitati.

[ Ajutati-l sa identifice
proiecte care sunt utile
si adecvate varstei lui
(sa ajute la curatarea
molozului, sa colecteze
bani sau provizii pentru

cei aflati in nevoie).

(Vasile Marineanu,

Ilona Voicu, 2016)




Jurnalul intamplarilor pozitive este o tehnica bazata pe principiile
psihologiei pozitive care constd in identificarea si monitorizarea
aspectelor pozitive din viata persoanei care il redacteaza. Aceasta
tehnicd pune accentul pe aspectele pozitive din viata noastra si ne
ajutd sa ne cream un cadru pozitiv de interpretare a evenimentelor
trecute si prezente, respectiv de planificare a unui viitor mai bun si
mai placut pentru noi Insine si pentru ceilalti.

Instructiuni: Scrieti, cel putin de doua ori pe sdptamana, despre ceva
care va multumeste si care va ajutd sa va simtiti mai bine. Ceea ce
va multumeste se poate referi la 0 anumitd persoana, o realizare la
scoala sau la locul de munca, o masa sau orice altceva. Poti folosi
urmatoarele fraze ajutatoare de mai jos (Cretu, A, 2020):

M-am bucurat de compania lui.....

Cel mai bun lucru care s-a intamplat azi...

Un motiv pentru care abia astept ziua de maine....

O lectie importanta pe care am Invatat-o...

Cineva pe care admir....

Am daruit sau am primit un gest de bunatate .....

O persoana pe care ma pot baza mereu....

Ceva de care sunt mandru.....

Sunt recunoscédtor pentru...

T — T - A’— = ———= e —— s e — .
JURNALUL INTAMPLARILOR POZITIVE




~ CUM CULTIVAM CURAJUL?

Curajul, (Brené Brown) ,,se naste din vulnerabilitate, nu din forta”.
Sa abordam curajul printr-o serie de exercitii personale, care pot
constitui file de jurnal sau pur si simplu, incercari de reflectie sau
conexiuni introspective.

Exercitii personale de cultivare a curajului (Mandia, A., EQ 2020):

» Defineste curajul cu propriile tale cuvinte. Fii cat de
descriptiv/a doresti. Foloseste fraze largi sau o listd succinta
de caracteristici — dupa cum i{i vine mai usor.

» Vizualizeaza-ti propria definitie despre curaj. Poti sa te
gandesti la curaj prin referire la autenticitate (a te manifesta
onest fatd de altii si fata de tine prin faptul ca spui adevarul
si ca te prezinti celorlal{i intr-un mod sincer).Ofera 3
exemple de situatii din viata ta in care ai manifestat aceasta
trasaturd si 3 exemple de situatii in care nu ai fost curajos
sau autentic. Cum te-ai simtit in fiecare dintre aceste
situatii? Ce anume te-a facut sa actionezi intr-un fel sau
altul?

» Gandeste-te la oamenii autentici si curajosi din viata ta!
Noteaza 3 exemple de astfel de oameni. Pot fi persoane reale
sau fictive, in viatd sau care au trdit mai demult, cunoscute

personal, personalitdti publice sau personaje din carti. Care




au fost motivele pentru ai ales aceste persoane? Ce

sentimente inspira celor din jurul lor? Poti incheia exercitiul
cu un gand de recunostintd catre aceste persoane pe care

tocmai le-ai descris: ele iti pot servi oricand ca motivatori.

» Urmareste pe platforma Netflix un documentar online:

https://www.netflix.com/ro-en/title/81010166 cu o

cercetatoare si profesor din cadrul Universitdtii din
Houston, autoare a bestsellerului ,,Curajul de a fi vulnerabil,
dr. Brené Brown care vorbeste despre vulnerabilitate, curaj,
rusine si pretuirea de sine La finalul vizionarii, noteaza-ti
cateva ganduri sau insighturi pe care le-ai experimentat in
timp ce l-ai urmadrit. Daca ti-a placut mult, scrie citatul pe o
hartie colorata in camera ta. Priveste-1 din cand in cand.

Aminteste-ti sa-1 pui in practica.

» Scrie pe hartie lucrurile (activitatile, proiectele, etc.) pe care

le-ai inceput si nu le-ai terminat. De fiecare datd cand faci
cate ceva care are nevoie de perseverentd, ofera-ti cate o
recompensd. Poate fi o baie relaxantd, o cafea sau o
ciolocaltd preferate sau chiar un episode din serialul
indragit. Poti Incepe chiar azi sa te premiezi, dupa ce termini
exercitiul! In timp, cea mai frumoasi recompensi va fi

oricum faptul ca vei deveni tot mai perseverent(a).



https://www.netflix.com/ro-en/title/81010166
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