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CUPRINS



     Crizele civice, precum protestele masive, impunerea bruscă a

restricțiilor sau haosul informațional, generează incertitudine și

panică, iar deciziile luate în astfel de momente pot face diferența

între soluții eficiente și agravarea situației. În acest ghid, îți vom arăta

cum să reacționezi rațional și sigur în timpul unei crize civile. Vom

explora comportamentele sigure, cum să identifici sursele oficiale de

informație și să îți protejezi drepturile și limitele legale, pentru a

preveni riscurile și a răspunde adecvat în fața unor măsuri de

urgență.
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 1. INTRODUCERE

    Într-o eră digitală în care informațiile circulă rapid și adesea

distorsionate, este esențial să știm să facem diferența între

dezinformare și surse credibile. De asemenea, este crucial să

înțelegem ce drepturi avem și cum să respectăm legea chiar și în

momente de tensiune, pentru a nu escalada conflictele și a contribui

la protecția personală și a comunității. Acest ghid te va învăța să îți

păstrezi calmul și să iei decizii bine fundamentate, să identifici rapid

sursele oficiale de informare și să îți protejezi drepturile civice.
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 1. INTRODUCERE

     Acest ghid te va ajuta să:

îți păstrezi calmul și să reacționezi rațional în contexte tensionate

sau imprevizibile;

aplici comportamente sigure pentru a evita rănirile și situațiile de

risc în mulțimi;

identifici și verifici rapid sursele oficiale de informare;

distingi zvonurile și manipularea de informațiile credibile;

îți cunoști drepturile și limitele legale în timpul protestelor sau

restricțiilor;

comunici eficient și în siguranță, atât în spațiul fizic, cât și digital;

colaborezi cu ceilalți pentru a asigura protecția personală și a

comunității.
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2. CE REPREZINTĂ CRIZELE CIVICE

      Crizele civice sunt evenimente sau perioade de instabilitate socială

și politică care pot afecta profund ordinea publică și viața cotidiană a

unei comunități. Aceste crize pot lua forme variate, cum ar fi proteste

de masă, conflicte civile, restricții de circulație impuse brusc sau haos

informațional generat de zvonuri și speculații neconfirmate. De obicei,

crizele civice apar dintr-o combinație de factori, precum nemulțumiri

sociale, economice sau politice, care duc la mobilizarea populației și,

adesea, la acțiuni directe de protest.

      Crizele civice sunt evenimente sau perioade de instabilitate socială

și politică care pot afecta profund ordinea publică și viața cotidiană a

unei comunități. Aceste crize pot lua forme variate, cum ar fi proteste

de masă, conflicte civile, restricții de circulație impuse brusc sau haos

informațional generat de zvonuri și speculații neconfirmate. 



         De obicei, crizele civice apar dintr-

o combinație de factori, precum

nemulțumiri sociale, economice sau

politice, care duc la mobilizarea

populației și, adesea, la acțiuni directe

de protest.

    
       Iată câteva exemple de crize civile:

1.Proteste masive: Acestea sunt adesea cauzate de nemulțumiri față

de politici guvernamentale, discriminare, corupție sau alte

inechități sociale. Protestele pot escalada rapid și pot duce la

conflicte între protestatari și forțele de ordine.

2.Restricții impuse brusc: Măsuri de urgență, cum ar fi restricțiile de

circulație, închiderea anumitor zone sau instituții, pot fi aplicate

fără o pregătire adecvată a populației sau o comunicare clară, ceea

ce creează confuzie și panică.
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2. CE REPREZINTĂ CRIZELE CIVICE



3. Haos informațional: În timpul unei crize, circulația rapidă a

informațiilor neconfirmate sau eronate pe rețelele sociale poate

contribui la crearea unui climat de panică și confuzie. Zvonurile despre

evenimente neconfirmate, cum ar fi închiderea orașelor sau oprirea

serviciilor de urgență, pot amplifica tensiunile existente.
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2. CE REPREZINTĂ CRIZELE CIVICE

     Crizele civice sunt caracterizate prin incertitudine și instabilitate, iar

în astfel de momente, reacțiile impulsive și deciziile rapide pot agrava

situația. De aceea, este esențial să înțelegem natura acestora și să fim

pregătiți să reacționăm într-un mod rațional și responsabil.
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3. COMPORTAMENTE SIGURE ÎN
TIMPUL CRIZELOR

        Iată în continuare  câteva comportamente utile pe care le poți

adopta în timpul crizelor civice

1.Rămâi calm

În timpul unei crize civice, frica și panica pot duce la decizii impulsive,

care pot agrava situația. Este ușor să te lași copleșit de evenimentele

rapide și de informațiile contradictorii care circulă, dar păstrarea

calmului te va ajuta să gândești clar și să iei decizii mai bune.

Tehnici

Respirație controlată (4–4–4–4 / box breathing): inspiră 4

secunde, ține 4, expiră 4, ține 4; repetă 2–3 minute.

Grounding 5–4–3–2–1: identifică 5 lucruri pe care le vezi, 4 pe care

le auzi, 3 pe care le atingi, 2 pe care le miroși, 1 pe care îl guști.

OODA loop (Observe–Orient–Decide–Act): observă mediul,

orientează-te după ieșiri/rute, decide, acționează; repetă ciclul la

fiecare câteva minute.

Mindfulness scurt: 60–90 secunde de concentrare pe respirație

pentru „reset”.

Exemplu: Într-o piață aglomerată, începe evacuarea calmă pe la

margini (nu pe centru), menținând contact vizual cu

coechipierul/partenerul („buddy system”).



      2. Fii pregătit mental

În fața incertitudinii, un plan mental bine

structurat poate fi un instrument foarte util. A

avea o abordare rațională poate face diferența

între a reacționa haotic și a lua decizii clare.
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3. COMPORTAMENTE SIGURE
ÎN TIMPUL CRIZELOR

 

Tehnici

Planuri „if–then”: „Dacă apar cordoane pe bulevard X, atunci mă

retrag pe străzile Y/Z.”

P.A.C.E. (Primary–Alternate–Contingency–Emergency): pentru

puncte de întâlnire, rute și comunicare.

Punct de întâlnire secundar: stabilește un loc de regrupare dacă

rețeaua mobilă cade.

Roluri în grup: lider traseu, observator, responsabil

comunicare/prim ajutor.

Exemplu: La un marș anunțat, grupați-vă în echipe de 3–5 persoane cu

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

      3. Asigură-te că ești în afara oricărui pericol

În situații aglomerate sau cu potențial de risc, adoptarea unor măsuri

preventive și menținerea vigilenței sunt esențiale pentru siguranța

personală: recomandările de mai jos oferă orientări practice pentru

deplasarea în mulțimi, acordarea primului ajutor de bază și alegerea

unui echipament minim, non-ofensiv

Deplasare și mulțimi:

Ține-te la marginea mulțimii, nu în nucleu; identifică permanent ieșiri

laterale.

Evită zonele-„îngustări” (tuneluri, pasaje, garduri) și nu te sprijini de

garduri; pot deveni puncte de înghesuială.

 Dacă mulțimea se mișcă brusc: brațele în „carapace” (antebrațele

protejează toracele), pași mici, diagonal spre exterior.

Prim ajutor de bază (orientativ, non-medical):

    - Iritații lacrimogene: deplasează-te în amonte de vânt, clătește ochii

cu apă curată (nu freca; nu folosi substanțe casnice).

     - Contuzii minore: compresie rece; monitorizează simptome.

Leșin/hiperventilație: aer curat, poziție culcat lateral, respirație

ghidată.

Poartă o trusă compactă: apă, șervețele, plasturi, dezinfectant,

mănuși subțiri.
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3. COMPORTAMENTE SIGURE
ÎN TIMPUL CRIZELOR

   Este recomandat să ai la tine un echipament minim (legal și non-

ofensiv), care să includă: încălțăminte comodă, haine fără șnururi

metalice, mănuși ușoare, ochelari transparenți (protejează de

praf/vânt), dopuri de urechi (zgomot, petarde), sticlă de apă, baton

energizant, copie act, numerar, listă contacte pe hârtie.

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

stresul auditiv și te ajută să rămâi orientat.

4. Protejează-ți datele digitale

Pentru a te proteja în mediul digital, adoptă măsuri simple de

securitate: protejează-ți telefonul și datele personale, limitează

riscurile legate de conexiunile publice și gestionează eficient

comunicarea în situații de urgență.

Telefon & date: PIN puternic, dezactivează deblocarea biometrică

temporar; setează Contacte de urgență.

Backup offline la contacte, hărți și puncte de întâlnire (PDF pe

telefon + print).

Evită Wi-Fi deschise; dezactivează Bluetooth/Location când nu

sunt necesare.
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3. COMPORTAMENTE SIGURE
ÎN TIMPUL CRIZELOR

Mesaje scurte prin SMS când datele se congestionează;

stabilește „coduri scurte” (ex.: „OK1” = sunt bine, „OK3” = mă

retrag).

Minimizează metadatele la foto/video (dezactivează

geotagging).

Exemplu: Dacă rețeaua mobilă cade pe termen scurt, SMS-ul către

„persoana pivot” din afara zonei are șanse mai mari de livrare decât

apelurile.



Canale oficiale (exemple):

Naționale: site-urile Guvernului, Ministerului Afacerilor Interne,

Prefecturilor/Primăriilor, DSU/IGSU, Poliția Română, Jandarmeria.

Internaționale: OMS (crize de sănătate), ONU, NATO, Comisia

Europeană.

Mass-media cu standarde editoriale: BBC, Reuters, Al Jazeera,

agenții naționale.

Briefinguri / conferințe de presă: urmărește comunicatele și Q&A;

notează oră/data anunțurilor.

Exemplu: Un „ordin de restricție de circulație” este valid doar dacă

apare în Monitorul Oficial/portalul instituției și este reflectat coerent

de mai multe surse credibile.
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4. IDENTIFICAREA SURSELOR
OFICIALE

    În contextul unei crize, accesul rapid la informații

corecte și verificate este esențial pentru a lua decizii

informate și pentru a rămâne în siguranță. De aceea,

este crucial să te bazezi pe surse oficiale, care oferă

date actualizate și verificate, provenind de la

autoritățile competente și instituțiile de încredere.



Cum să te protejezi de zvonuri:

SIFT (Stop–Investigate–Find better coverage–Trace): oprește-

te, verifică sursa, caută acoperire mai bună, urmărește originea.

Triangulare: confirmă aceeași informație din cel puțin două

surse independente.

Verificare vizuală: caută semne de imagine veche (metadate,

vreme neconcordantă, plăcuțe) sau video editat.

Timp & locație: verifică timestamp și dacă locația corespunde

(hărți, repere vizuale).

Nu distribui la cald: așteaptă 5–10 minute pentru confirmări.

Exemplu: Un mesaj viral „se închid toate intrările în oraș la ora X” se

confirmă doar dacă apare pe canalele oficiale; altfel, tratează-l ca

zvon.
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4. IDENTIFICAREA SURSELOR
OFICIALE

   Zvonurile și speculațiile sunt frecvent distribuite în

momente de criză, iar acestea pot genera confuzie și

panică. Înainte de a distribui sau de a crede în

informații, asigură-te că acestea provin dintr-o sursă

de încredere.



Drepturi de bază (orientativ):

Dreptul la informare și la opinie;

Dreptul de a participa la adunări publice (cu respectarea legii și

notificărilor aplicabile – ex.: Legea nr. 60/1991, cu modificările

ulterioare);

Protecție împotriva tratamentelor abuzive;

Acces la asistență juridică în caz de reținere/contravenție.

Notă: cadrul legal poate fi modificat prin hotărâri locale/ordonanțe;

verifică anunțurile autorităților. Aceste informații sunt orientative, nu

consultanță juridică.
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5. DREPTURI ȘI LIMITE CIVICE

1.Cunoașteți drepturile

     În momente de criză civică, este crucial să fii conștient de

drepturile tale fundamentale, care îți protejează integritatea și

libertățile, chiar și în condiții de restricționare sau în timpul unei stări

de urgență.           Cunoașterea acestor drepturi nu doar că te ajută să

îți asiguri siguranța personală, dar îți oferă și instrumentele necesare

pentru a naviga corect și responsabil în fața autorităților și

reglementărilor impuse.



Măsuri practice:

Respectă perimetrele de siguranță, itinerariile stabilite și

intervalele orare.

Nu bloca accesul ambulanțelor/căilor de evacuare; evită obiectele

periculoase.

Urmează instrucțiunile forțelor de ordine formulate clar; cere

lămuriri calm, fără a obstrucționa.

Exemplu: În cazul în care te afli într-o zonă afectată de proteste și

forțele de ordine te legitimează, ai dreptul să întrebi politicos motivul

legitimării și temeiul legal, precum și să ceri asistență juridică dacă

ești reținut. De asemenea, ai dreptul de a participa la adunări publice,

cu respectarea legii, ceea ce îți oferă posibilitatea de a-ți exprima

opinia, chiar și în situații de restricționare a libertății. Aceste drepturi

îți permit să te protejezi și să reacționezi într-un mod legal și

responsabil.
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5. DREPTURI ȘI LIMITE CIVICE

2. Respectă legea

      Chiar și în momente de criză, este

esențial să respecți legea. Dacă te afli în

mijlocul unui protest sau în fața unor

restricții, respectarea reglementărilor

poate preveni situațiile conflictuale sau

escaladarea unui conflict.
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5. DREPTURI ȘI LIMITE CIVICE

3. Interacțiunea cu forțele de ordine

   În interacțiunile cu forțele de ordine, este important să îți cunoști

drepturile și să adopți o atitudine calmă și respectuoasă, asigurându-te

că toate acțiunile sunt în conformitate cu legea și că îți protejezi

interesele legale.

Legitimare / control:

Prezintă actul de identitate; întreabă politicos motivul legitimării și

temeiul legal. Notează (când e posibil) ora, locul, numele/numărul

agentului.

Amenzi / procese-verbale:

Citește înainte de a semna; poți menționa obiecții („Nu sunt de acord

cu situația de fapt consemnată”). Ai dreptul să contești în termenul

legal.

Reținere / conducere la secție:

Solicită asistență juridică; anunță contactul de urgență. Păstrează o

atitudine non-violentă; nu opune rezistență fizică.

Exemplu: La apariția unei restricții temporare pe un bulevard,

redirecționează-te pe ruta alternativă stabilită în planul tău P.A.C.E.,

evitând înghesuielile în „gât de sticlă”.
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6. CONCLUZIE

     Crizele civice pun la încercare nu doar

infrastructura unui oraș sau capacitatea

autorităților de a răspunde rapid, ci și

reziliența și discernământul fiecărui

cetățean.

 
  În astfel de momente, siguranța personală, verificarea surselor și

cunoașterea drepturilor legale devin armele esențiale împotriva panicii

și manipulării.Un comportament calculat, bazat pe informații

confirmate și pe respectarea cadrului legal, reduce riscurile și

contribuie la protejarea comunității. Într-o lume în care zvonurile

circulă mai repede decât faptele, alegerea de a fi un consumator de

informație responsabil și un participant civic informat este, în sine, un

act de protecție democratică. 

     Aplicând recomandările din acest ghid — de la tehnici de calmare și

planuri de acțiune, până la filtrarea conținutului online și interacțiunea

corectă cu autoritățile — vei fi mai bine pregătit să navighezi prin

incertitudine, să îți păstrezi integritatea și să contribui la coeziunea

socială, chiar și în cele mai tensionate momente.



     Pentru o înțelegere mai profundă a modului de reacție în fața

crizelor civice și a surselor oficiale de informare, iată câteva surse utile:

Surse de informare oficială:

Site-ul guvernamental – informații despre măsuri legale și

reglementări în vigoare.

DSU / IGSU / MAI / Prefecturi / Primării – alerte și perimetre.

OMS – recomandări pentru crize de sănătate publică.

Agenții de presă (BBC, Reuters, Al Jazeera, CNN) – fluxuri verificate

și actualizate.

Cărți și resurse educaționale:

The Art of Resilience: How to Defend Yourself Against Disasters

and Become Stronger in the Process – Ross Edgley.

·Emergency Management: The American Experience 1900–2010 –

Claire B. Rubin.

Ghiduri de securitate digitală (de ex. bune practici de igienă

informațională și verificare a surselor).
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7. SURSE PENTRU INFORMAȚII
SUPLIMENTARE



19

Proiectul Gândire critică & reziliență civică –
ghiduri pentru comunități informate și
pregătite este realizat de Asociația Club
Afaceri.ro în parteneriat cu ARIES Moldova, cu
sprijinul financiar al Primăriei Municipiului Iași
– finanțare nerambursabilă conform Legii nr.
350/2005.


