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1. INTRODUCERE

Crizele civice, precum protestele masive, impunerea brusca a
restrictiilor sau haosul informational, genereaza incertitudine si
panica, iar deciziile luate in astfel de momente pot face diferenta
intre solutii eficiente si agravarea situatiei. In acest ghid, iti vom arata
cum sa reactionezi rational si sigur in timpul unei crize civile. Vom
explora comportamentele sigure, cum sa identifici sursele oficiale de
informatie si sa iti protejezi drepturile si limitele legale, pentru a
preveni riscurile si a raspunde adecvat in fata unor masuri de

urgenta.

Intr-o erd digitald in care informatiile circuld rapid si adesea
distorsionate, este esential sa stim sa facem diferenta intre
dezinformare si surse credibile. De asemenea, este crucial sa
intelegem ce drepturi avem si cum sa respectam legea chiar si in
momente de tensiune, pentru a nu escalada conflictele si a contribui
la protectia personala si a comunitatii. Acest ghid te va invata sa iti
pastrezi calmul si sa iei decizii bine fundamentate, sa identifici rapid

sursele oficiale de informare si sa iti protejezi drepturile civice.
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1. INTRODUCERE

Acest ghid te va ajuta sa:

e iti pastrezi calmul si sa reactionezi rational in contexte tensionate
sau imprevizibile;

e aplici comportamente sigure pentru a evita ranirile si situatiile de
risc in multimi;

e identifici si verifici rapid sursele oficiale de informare;

e distingi zvonurile si manipularea de informatiile credibile;

e iti cunosti drepturile si limitele legale in timpul protestelor sau
restrictiilor;

e comunici eficient si in siguranta, atat in spatiul fizic, cat si digital,

e colaborezi cu ceilalti pentru a asigura protectia personala si a

comunitati.
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2. CE REPREZINTA CRIZELE CIVICE

Crizele civice sunt evenimente sau perioade de instabilitate sociala
si politica care pot afecta profund ordinea publica si viata cotidiana a
unei comunitati. Aceste crize pot lua forme variate, cum ar fi proteste
de masa, conflicte civile, restrictii de circulatie impuse brusc sau haos
informational generat de zvonuri si speculatii neconfirmate. De obicei,
crizele civice apar dintr-o combinatie de factori, precum nemultumiri
sociale, economice sau politice, care duc la mobilizarea populatiei si,

adesea, la actiuni directe de protest.

Crizele civice sunt evenimente sau perioade de instabilitate sociala
si politica care pot afecta profund ordinea publica si viata cotidiana a
unei comunitati. Aceste crize pot lua forme variate, cum ar fi proteste
de masa, conflicte civile, restrictii de circulatie impuse brusc sau haos

informational generat de zvonuri si speculatii neconfirmate.
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2. CE REPREZINTA CRIZELE CIVICE

P | N

PROTEST!

De obicel, crizele civice apar dintr-

0o combinatie de factori, precum

nemultumiri sociale, economice sau
politice, care duc la mobilizarea
populatiei si, adesea, la actiuni directe

de protest.

lata cateva exemple de crize civile:

1.Proteste masive: Acestea sunt adesea cauzate de nemultumiri fata
de politici guvernamentale, discriminare, coruptie sau alte
inechitati sociale. Protestele pot escalada rapid si pot duce la
conflicte intre protestatari si fortele de ordine.

2.Restrictii impuse brusc: Masuri de urgenta, cum ar fi restrictiile de
circulatie, inchiderea anumitor zone sau institutii, pot fi aplicate
fara o pregatire adecvata a populatiei sau o comunicare clara, ceea

ce creeaza confuzie si panica.
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2. CE REPREZINTA CRIZELE CIVICE

3. Haos informational: In timpul unei crize, circulatia rapidd a
informatiilor neconfirmate sau eronate pe retelele sociale poate
contribui la crearea unui climat de panica si confuzie. Zvonurile despre
evenimente neconfirmate, cum ar fi inchiderea oraselor sau oprirea

serviciilor de urgenta, pot amplifica tensiunile existente.

Crizele civice sunt caracterizate prin incertitudine si instabilitate, iar
in astfel de momente, reactiile impulsive si deciziile rapide pot agrava
situatia. De aceea, este esential sa intelegem natura acestora si sa fim

pregatiti sa reactionam intr-un mod rational si responsabil.
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3. COMPORTAMENTE SIGURE IN
TIMPUL CRIZELOR

lata Tn continuare cateva comportamente utile pe care le poti

adopta in timpul crizelor civice

1.Ramai calm
In timpul unei crize civice, frica si panica pot duce la decizii impulsive,
care pot agrava situatia. Este usor sa te lasi coplesit de evenimentele
rapide si de informatiile contradictorii care circula, dar pastrarea

calmului te va ajuta sa gandesti clar si sa iei decizii mai bune.

Tehnici

 Respiratie controlata (4-4-4-4 / box breathing): inspira 4
secunde, tine 4, expira 4, tine 4; repeta 2-3 minute.

e Grounding 5-4-3-2-1: identifica 5 lucruri pe care le vezi, 4 pe care
le auzi, 3 pe care le atingi, 2 pe care le mirosi, 1 pe care il gusti.

e OODA loop (Observe-Orient-Decide—-Act). observa mediul,
orienteaza-te dupa iesiri/rute, decide, actioneaza; repeta ciclul la
fiecare cateva minute.

e Mindfulness scurt: 60-90 secunde de concentrare pe respiratie

pentru ,reset”.

Exemplu: Intr-o piatd aglomeratd, incepe evacuarea calmi pe la
margini  (hu pe centru), mentinand contact vizual cu

coechipierul/partenerul (,buddy system”).
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3. COMPORTAMENTE SIGURE
IN TIMPUL CRIZELOR

2. Fii pregatit mental

In fata incertitudinii, un plan mental bine p LAN
structurat poate fi un instrument foarte util. A O

avea o abordare rationala poate face diferenta O E—
intre a reactiona haotic si a lua decizii clare. O _"QJ‘J)
Tehnici

e Planuri ,,if-then”: ,Daca apar cordoane pe bulevard X, atunci ma
retrag pe strazile Y/Z.”

e PA.C.E. (Primary-Alternate-Contingency—-Emergency). pentru
puncte de intalnire, rute si comunicare.

e Punct de intalnire secundar: stabileste un loc de regrupare daca
reteaua mobila cade.

e Roluri in grup: lider traseu, observator, responsabil

comunicare/prim ajutor.

Exemplu: La un mars anuntat, grupati-va in echipe de 3-5 persoane cu

un ,,check-in” la fiecare 30 min prin SMS.
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3. COMPORTAMENTE SIGURE
IN TIMPUL CRIZELOR

3. Asigura-te ca esti in afara oricarui pericol

In situatii aglomerate sau cu potential de risc, adoptarea unor masuri
preventive si mentinerea vigilentei sunt esentiale pentru siguranta
personala: recomandarile de mai jos ofera orientari practice pentru
deplasarea in multimi, acordarea primului ajutor de baza si alegerea

unui echipament minim, non-ofensiv

e Deplasare si multimi:
Tine-te la marginea multimii, nu in nucleu; identifica permanent iesiri
laterale.
e Evita zonele-,,ingustari” (tuneluri, pasaje, garduri) si nu te sprijini de
garduri; pot deveni puncte de inghesuiala.
Daca multimea se misca brusc: bratele in ,carapace” (antebratele
protejeaza toracele), pasi mici, diagonal spre exterior.
e Prim ajutor de baza (orientativ, non-medical):
- Iritatii lacrimogene: deplaseaza-te in amonte de vant, clateste ochii
Cu apa curata (nu freca; nu folosi substante casnice).
- Contuzil minore. compresie rece; monitorizeaza simptome.
e [ esin/hiperventilatie: aer curat, pozitie culcat lateral, respiratie
ghidata.
e Poartd o trusa compactd:. apa, servetele, plasturi, dezinfectant,
manusi subtiri.

PRIMARIA
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3. COMPORTAMENTE SIGURE
IN TIMPUL CRIZELOR

Este recomandat sa ai la tine un echipament minim (legal si non-
ofensiv), care sa includa: incaltaminte comoda, haine fara snururi
metalice, manusi usoare, ochelari transparenti (protejeaza de
praf/vant), dopuri de urechi (zgomot, petarde), sticla de apa, baton

energizant, copie act, numerar, lista contacte pe hartie.

Exemplu: Intr-un protest cu artificii/petarde, dopurile de urechi reduc

stresul auditiv si te ajuta sa ramai orientat.

4. Protejeaza-ti datele digitale

Pentru a te proteja in mediul digital, adopta masuri simple de
securitate: protejeaza-ti telefonul si datele personale, limiteaza
riscurile legate de conexiunile publice si gestioneaza eficient

comunicareain situatii de urgenta.

e Telefon & date: PIN puternic, dezactiveaza deblocarea biometrica
temporar; seteaza Contacte de urgenta.

e Backup offline la contacte, harti si puncte de intalnire (PDF pe
telefon + print).

e Evita Wi-Fi deschise; dezactiveaza Bluetooth/Location cand nu

sunt necesare.
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3. COMPORTAMENTE SIGURE
IN TIMPUL CRIZELOR

e Mesaje scurte prin SMS cand datele se congestioneaza;
stabileste ,coduri scurte” (ex.: ,0K1” = sunt bine, ,,0K3” = ma
retrag).

e Minimizeaza metadatele la  foto/video (dezactiveaza

geotagging).

Exemplu: Daca reteaua mobila cade pe termen scurt, SMS-ul catre

,persoana pivot” din afara zonei are sanse mai mari de livrare decat

apelurile.
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4. IDENTIFICAREA SURSELOR
OFICIALE

In contextul unei crize, accesul rapid la informatii
corecte si verificate este esential pentru a lua decizii
informate si pentru a ramane in siguranta. De aceea,

este crucial sa te bazezi pe surse oficiale, care ofera

date actualizate si verificate, provenind de la

autoritatile competente si institutiile de incredere.

Canale oficiale (exemple):

e Nationale: site-urile Guvernului, Ministerului Afacerilor Interne,
Prefecturilor/Primariilor, DSU/IGSU, Politia Romana, Jandarmeria.

e Internationale: OMS (crize de sanatate), ONU, NATO, Comisia
Europeana.

e Mass-media cu standarde editoriale: BBC, Reuters, Al Jazeera,
agentii nationale.

e Briefinguri / conferinte de presa: urmareste comunicatele si Q&A,

noteaza ora/data anunturilor.

Exemplu: Un ,ordin de restrictie de circulatie” este valid doar daca
apare in Monitorul Oficial/portalul institutiei si este reflectat coerent

de mai multe surse credibile.
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4. IDENTIFICAREA SURSELOR
OFICIALE

Zvonurile si speculatiile sunt frecvent distribuite in

. T 00
momente de criza, iar acestea pot genera confuzie si M
panicid. Inainte de a distribui sau de a crede in
informatii, asigura-te ca acestea provin dintr-o sursa l

de incredere.

Cum sa te protejezi de zvonuri:

e SIFT (Stop-Investigate—-Find better coverage-Trace): opreste-
te, verifica sursa, cauta acoperire mai buna, urmareste originea.

e Triangulare: confirma aceeasi informatie din cel putin doua
surse independente.

e Verificare vizuala: cauta semne de imagine veche (metadate,
vreme neconcordanta, placute) sau video editat.

e Timp & locatie: verifica timestamp si daca locatia corespunde
(harti, repere vizuale).

 Nu distribui la cald: asteapta 5-10 minute pentru confirmari.

Exemplu: Un mesaj viral ,,se inchid toate intrarile in oras la ora X” se

confirma doar daca apare pe canalele oficiale; altfel, trateaza-| ca

Z\/0on.
PRIMARIA
MUNICIPIULUI
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13



o©. DREPTURI SI LIMITE CIVICE

1.Cunoasteti drepturile
In momente de crizd civicd, este crucial sa fii constient de
drepturile tale fundamentale, care iti protejeaza integritatea si
libertatile, chiar si in conditii de restrictionare sau in timpul unei stari
de urgenta. Cunoasterea acestor drepturi nu doar ca te ajuta sa
iti asiguri siguranta personala, dar iti ofera si instrumentele necesare
pentru a naviga corect si responsabil in fata autoritatilor si

reglementarilor impuse.

Drepturi de baza (orientativ):

e Dreptul lainformare si la opinie;

e Dreptul de a participa la adunari publice (cu respectarea legii si
notificarilor aplicabile — ex.: Legea nr. 60/1991, cu modificarile
ulterioare);

e Protectie impotriva tratamentelor abuzive;

e Acces la asistenta juridica in caz de retinere/contraventie.

Nota: cadrul legal poate fi modificat prin hotarari locale/ordonante;
verificG anunturile autoritatilor. Aceste informatii sunt orientative, nu
consultanta juridica.
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o©. DREPTURI SI LIMITE CIVICE

2. Respecta legea

Chiar si In momente de criza, este
esential sa respecti legea. Daca te afli in
mijlocul unui protest sau in fata unor
restrictii, respectarea reglementarilor
poate preveni situatiile conflictuale sau

escaladarea unui conflict.

Masuri practice:
e Respecta perimetrele de siguranta, itinerariile stabilite si
intervalele orare.
e Nu bloca accesul ambulantelor/cailor de evacuare; evita obiectele
periculoase.
e Urmeaza instructiunile fortelor de ordine formulate clar; cere

lamuriri calm, fara a obstructiona.

Exemplu: In cazul in care te afli intr-o zona afectata de proteste si
fortele de ordine te legitimeaza, ai dreptul sa intrebi politicos motivul
legitimarii si temeiul legal, precum si sa ceri asistenta juridica daca
esti retinut. De asemenea, ai dreptul de a participa la adunari publice,
Cu respectarea legii, ceea ce iti ofera posibilitatea de a-ti exprima
opinia, chiar si in situatii de restrictionare a libertatii. Aceste drepturi
iti permit sa te protejezi si sa reactionezi intr-un mod legal si

responsabil.
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o©. DREPTURI SI LIMITE CIVICE

3. Interactiunea cu fortele de ordine

In interactiunile cu fortele de ordine, este important si iti cunosti
drepturile si sa adopti o atitudine calma si respectuoasa, asigurandu-te
ca toate actiunile sunt in conformitate cu legea si ca iti protejezi

interesele legale.

e Legitimare / control:
Prezinta actul de identitate; intreaba politicos motivul legitimarii i
temeiul legal. Noteaza (cand e posibil) ora, locul, numele/numarul
agentulul.

e Amenzi / procese-verbale:
Citeste Tnhainte de a semna; poti mentiona obiectii (,Nu sunt de acord
Ccu situatia de fapt consemnata”). Ai dreptul sa contesti in termenul
legal.

* Retinere / conducere la sectie:
Solicita asistenta juridica, anunta contactul de urgenta. Pastreaza o
atitudine non-violenta; nu opune rezistenta fizica.
Exemplu: La aparitia unei restrictii temporare pe un bulevard,
redirectioneaza-te pe ruta alternativa stabilita in planul tau P.A.C.E,,

evitand inghesuielile in ,,gat de sticla”.
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6. CONCLUZIE

Crizele civice pun la incercare nu doar |

infrastructura unui oras sau capacitatea

autoritatilor de a raspunde rapid, ci si —
rezilienta si discernamantul fiecarui Yy,
cetatean. ' :

In astfel de momente, siguranta personald, verificarea surselor si
cunoasterea drepturilor legale devin armele esentiale impotriva panicii
si  manipularii,un comportament calculat, bazat pe informatii
confirmate si pe respectarea cadrului legal, reduce riscurile si
contribuie la protejarea comunitatii. Intr-o lume in care zvonurile
circula mai repede decat faptele, alegerea de a fi un consumator de
informatie responsabil si un participant civic informat este, in sine, un
act de protectie democratica.

Aplicand recomandarile din acest ghid — de la tehnici de calmare si
planuri de actiune, pana la filtrarea continutului online si interactiunea
corecta cu autoritatile — vei fi mai bine pregatit sa navighezi prin
Incertitudine, sa iti pastrezi integritatea si sa contribui la coeziunea

sociala, chiar siin cele mai tensionate momente.

PRIMARIA
MUNICIPIULUI

Gl AFACERIRO ARIES

Asociatla Remdnd pentru Industria Elect

IR
1

7



/. SURSE PENTRU INFORMATII
SUPLIMENTARE

Pentru o intelegere mai profunda a modului de reactie in fata

crizelor civice si a surselor oficiale de informare, iata cateva surse utile:

Surse de informare oficiala:
e Site-ul guvernamental - informatii despre masuri legale si
reglementariin vigoare.
e DSU/IGSU / MAI / Prefecturi/ Primarii — alerte si perimetre.
e OMS - recomandari pentru crize de sanatate publica.
e Agentii de presa (BBC, Reuters, Al Jazeera, CNN) — fluxuri verificate

si actualizate.

Carti si resurse educationale:
e The Art of Resilience: How to Defend Yourself Against Disasters
and Become Stronger in the Process — Ross Edgley.
e -Fmergency Management: The American Experience 1900-2010 -
Claire B. Rubin.
e Ghiduri de securitate digitala (de ex. bune practici de igiena

informationala si verificare a surselor).
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Proiectul Gandire critica & rezilienta civica -
ghiduri pentru comunitati informate si
pregatite este realizat de Asociatia Club
Afaceri.ro in parteneriat cu ARIES Moldova, cu
sprijinul financiar al Primariei Municipiului lasi
- finantare nerambursabila conform Legii nr.
350/2005.
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