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1. INTRODUCERE

In perioadele de crizd — fie ca vorbim despre dezastre naturale,
Incidente civice, intreruperi critice de servicii sau valuri bruste de
haos informational — capacitatea de a mentine o gandire clara
devine una dintre cele mai valoroase resurse. Nu este doar o abilitate
de supravietuire, ci si o conditie esentiala pentru a lua decizii corecte

si a executa actiuni eficiente sub presiune.

Stresul acut activeaza mecanismele de ,lupta sau fugi” si
declanseaza o serie de efecte cognitive:
 Ingustarea atentiei - concentrarea excesiva pe un singur stimul
sau pericol, in detrimentul viziunii de ansamblu.
e Biasul de confirmare - tendinta de a cauta si a interpreta doar
informatiile care confirma credintele preexistente.
e .Hijack” amigdalian - preluarea controlului de catre centrele
emotionale ale creierului, reducand accesul la rationamentul

analitic din cortexul prefrontal.
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1. INTRODUCERE

Acest ghid te va ajuta sa:

e iti Tntelegi reactiile psihologice si fiziologice in situatii de stres
intens;

e dezvolti rezilienta mentala pentru a actiona lucid in conditii de
Incertitudineg;

e aplici protocoale scurte si repetabile pentru stabilizare si luare
rapida a deciziilor;

e eviti greselile frecvente care apar sub presiune;

e folosesti instrumente si modele cognitive (OODA, STOPP, SBAR,
matrice Urgent-Important) pentru a-ti structura gandirea;

e prioritizezi eficient actiunile cu impact maxim asupra sigurantei tale
sia celor din jur;

e mentii claritatea mentala si controlul emotional in fata zvonurilor si
a haosului informational;

e accesezi resurse si tehnici validate pentru antrenarea gandirii

critice in situatii-limita.

PRIMARIA
MUNICIPIULUI
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2. CE ESTE REZILIENTA
PSIHOLOGICA

Rezilienta psihologica este abilitatea de a tolera stresul si
ambiguitatea fara a-ti pierde functionarea executiva (atentie, memorie
de lucru, luare de decizii). Ea reprezinta, in esenta, capacitatea mintii
de a ramane flexibila si orientata spre solutii chiar si in conditii de

presiune intensa.

Aceasta rezilienta nu inseamna absenta stresului sau a emotiilor
negative, ci mai degraba abilitatea de a le gestiona astfel incat sa nu
afecteze performanta si echilibrul personal. O persoana rezilienta este
capabila sa isi regleze emotiile, sa reduca impactul gandurilor intruzive

sl sa mentina o perspectiva clara asupra obiectivelor sale.

PRIMARIA
MUNICIPIULUI

Gl AFACERIRO ARIES




2. CE ESTE REZILIENTA
PSIHOLOGICA

Din punct de vedere practic, rezilienta psihologica implica:

e Mentinerea atentiei si concentrarii chiar si atunci cand mediul
este haotic sau impredictibil.

e Flexibilitate cognitiva, adica adaptarea gandirii si strategiilor de
actiune atunci cand planurile initiale esueaza.

e Gestionarea emotiilor, prin tehnici de autocontrol i
constientizare, astfel incat anxietatea sau frustrarea sa nu
deturneze ratiunea.

e Recuperarea rapida dupa esecuri sau situatii traumatice, revenind

la un nivel functional optim.

Dezvoltarea acestei reziliente se face prin exercitiu constant:
expunerea controlata la situatii provocatoare, cultivarea unor rutine
sanatoase (somn, alimentatie, exercitiu fizic), practicarea tehnicilor de
mindfulness si, nu in ultimul rand, prin sprijinul unei retele sociale
solide.

Astfel, rezilienta psihologica este o resursa vitala in societatea
contemporana, unde instabilitatea, crizele civice sau informationale si
schimbarile rapide cer indivizilor sa ramana nu doar calmi, ci Si

eficienti in gandire si actiune.

PRIMARIA
MUNICIPIULUI

Gl AFACERIRO ARIES




3. ELEMENTE DE REZILIENTA
PSIHOLOGICA

Rezilienta psihologica este abilitatea de a tolera stresul si
ambiguitatea fara a-ti pierde functionarea executiva (atentie, memorie

de lucru, luare de decizii). lata cateva elemente importante:

1.Rabdarea
Rabdarea nu inseamna pasivitate, ci alegerea momentului optim de

actiune dupa ce ai colectat suficiente date.

Tehnici:

Respira adanc de 5-10 ori Tnainte de a lua o decizie. Obisnuieste-te
deliberat cu disconfortul incertitudinii (accepta ca ,nu stiu inca”
este un raspuns valid). Stabileste o ,fereastra de actiune”. un
interval minim (de ex. 5-15 minute) in care aduni informatii inainte

de a actiona, daca nu e pericol imediat.
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3. ELEMENTE DE REZILIENTA
PSIHOLOGICA

Exemple:

e Cutremur: dupa incetarea seismului, numara 60-90 secunde
pentru auto-verificare, striga ,Sunt bine?”/,Toti bine?” si abia apoi
porneste evacuarea pe scari.

e Blackout digital/pana majora: asteapta 15 minute pentru a
confirma daca este o defectiune locala (sigurante, router) sau
sistemica (retea/sirene/vecini), iTnainte de decizii costisitoare

(deplasare, evacuare)

/

e Atac cibernetic la serviciile curente (banca, e- \\' ® ¥
mail): blocheaza impulsul de a introduce

parola de mai multe ori; aplica protocolul

,Stop-check-report”.

e Proteste/violenta civica: cand multimea se misca haotic, ramai pe
loc 20-30 secunde, identifica iesirea pe diagonala (nu in contra-

flux) si porneste controlat.

PRIMARIA
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3. ELEMENTE DE REZILIENTA
PSIHOLOGICA

2. Autocunoasterea
Sa recunosti semnalele tale fiziologice si cognitive ?
it permite sa previi deciziile impulsive. -

Tehnici

Auto-observare rapida (10 secunde). ,Ce simt in corp?”, ,Ce gand
automat am?”, ,Ce comportament imi vine sa fac acum?”. Denumeste
emotia (,teama”, ,furie”, ,panica”) — etichetarea reduce intensitatea.
Daca intensitatea >7/10, schimba mediul 60-120 secunde (distantare

din multime, aer rece, apa pe ceafa).

Exemple:

e Cutremur: daca observi maini tremurande/puls accelerat,
ancoreaza respiratia (4-7-8) inainte de a cobori scarile.

e Blackout digital: daca te cuprinde anxietatea informationala, treci
la lista tiparita ,,ce stiu / ce nu stiu / primul pas”.

e Atac cibernetic: daca primesti alerte multiple, opreste notificarile 5
minute, noteaza cronologic evenimentele, apoi urmeaza pasii din
planul de raspuns.

e Proteste: daca creste claustrofobia, focalizeaza privirea la linia

orizontului, ridica palma la piept si repeta ,Pas mic, lateral, respir”.

PRIMARIA
MUNICIPIULUI

Gl AFACERIRO ARIES




3. ELEMENTE DE REZILIENTA
PSIHOLOGICA

3. Luarea deciziilor inconditii de stres
Sub presiune, foloseste scheme mentale simple pentru a reduce

incarcarea cognitiva si erorile.

Tehnici:
In situatii de stres, aplica urmé&toarele tehnici:
e intrebarea de aur: ,Ce imi protejeazd viata/sanatatea in
urmatoarele 10 minute?”
e Principiul 80/20: aloca timpul catre 2-3 actiuni cu cel mai mare
efect (siguranta fizica, apa, comunicare).
e Matrice Urgent-Important (4 cadrane) pentru a evita risipa pe

L,urgent fals”.

Exemple:

e Cutremur: lesi pe o ruta sigura. Mergi la punctul de intalnire stabilit.
Evalueaza ranile minore. Apoi recupereaza obiectele sau actele.

e Blackout digital: Asigura apa si hrana rece. Reincarca dispozitivele
din powerbank. Informeaza-te prin radio.

e Atac cibernetic. Schimba parolele critice folosind un manager
offline. Alerteaza contactele expuse riscului.

* Proteste: lesi controlat din fluxul multimii. Gaseste o pozitie

adapostita. Comunica cu grupul tau. Evita traseele blocate.

PRIMARIA
MUNICIPIULUI
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3. ELEMENTE DE REZILIENTA
PSIHOLOGICA

4. Cererea parerii altora
Perspectiva externa contrabalanseaza ,tunelul atentional”. Cand esti
sub stres, campul atentional se ingusteaza, iar judecatile devin rigide si
autoreferentiale. O voce externa poate detecta riscuri sau solutii pe

care tu le omiti.

Tehnici:
e Micro-consultare (60-90 secunde) cu o0 persoana cu expertiza
complementara.
e Regula ,doua surse independente” inainte de o decizie ireversibila.
e Formuleaza intrebari SBAR (Situatie-Background—-Assessment-

Recommendation) pentru claritate.

Chiar si un schimb rapid de idei poate reduce erorile cognitive si
supraincrederea. Asigura-te ca interlocutorul intelege contextul si
obiectivul tau imediat. Noteaza verbal sau Tin scris concluzia comuna,
pentru a evita confuziile ulterioare.
Exemple:
e Cutremur: verifica stabilitatea scarii alternative
e Blackout digital: intreaba administratorul de bloc sau paznicul daca
a observat intreruperea pe o raza mai mare.
e Atac cibernetic: contacteaza direct banca pe numarul imprimat pe
card, nu prin link din e-mail.
e Proteste: cere politiei/voluntarilor ruta securizata; evita ,informatia

din multime”.
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3. ELEMENTE DE REZILIENTA
PSIHOLOGICA

5. Claritatea mentala in fata incertitudinii
Claritatea se antreneaza prin ritualuri scurte, repetabile, care reduc

zgomotul si structureaza decizia.

Tehnici:

e Mindfulness de 2 minute: 6 cicluri de respiratie lenta; concentrare
pe senzatiile plantelor in incaltaminte.

e Jurnal in 3 coloane: ,,Ce stiu / Ce presupun / Ce fac in urmatoarele
30 minute”. Respiratie 4-7-8: inspir 4s, mentin 7s, expir 8s (4-6
repetari).

 Fereastra de actiune: decide dinainte: ,colectez date 10 minute,
apoi fac primul pas”.

e Actualizari programate: verific stiri/RO-ALERT la intervale fixe (de

ex. la fiecare 2-3 ore), nu in bucla continua.

Exemple:

e Cutremur: dupa reunire la punctul familiei, verifica rapid situatia:
spereti fisurati, gaz oprit, cine lipseste?”.

e Blackout digital: fixeaza ,ferestre” la orele 10-14-18 pentru
actualizare de la radio; restul timpului conservi bateriile.

e Atac cibernetic: noteaza timeline-ul incidentului (ora primului
mesaj, sisteme afectate), pentru raportare ulterioara.

e Proteste: daca zvonurile curg, treci la surse unice oficiale

(ISU/DSU/Primarie), ignorand grupurile neoficiale.

PRIMARIA
MUNICIPIULUI
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4. GRESELI FRECVENTE SUB
STRES SI CUM LE EVITI

In conditii de stres acut, mintea umana O @

activeaza mecanisme automate de \ >

supravietuire (reactii de tip ,lupta, fugi sau R

5

ingheata”), care pot distorsiona evaluarea

riscurilor si pot reduce calitatea deciziilor.

Aceste tipare cognitive sunt utile pentru reactii rapide, dar pot
deveni periculoase atunci cand situatia necesita analiza si gandire
strategica. Recunoasterea lor si aplicarea unor corectii simple si

deliberate pot face diferenta intre un rezultat sigur si unul dezastruos.

e Action bias (tendinta de a face ceva, orice):
Sub stres, creierul prefera actiunea imediata in locul evaluarii atente,
doar pentru a recapata senzatia de control. Acest impuls poate duce la
decizii hazardate sau costisitoare.
Corectie: Introdu o ,fereastra de actiune” de 5-15 minute in care
colectezi date si observi contextul Tnainte de a actiona. Respiratia

controlata si un checklist minimal pot bloca raspunsul impulsiv.

PRIMARIA
MUNICIPIULUI
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4. GRESELI FRECVENTE SUB
STRES SI CUM LE EVITI

e Tunel vizual

Adrenalina si frica ingusteaza campul vizual si atentional, facandu-te
sa ignori riscuri din periferie sau alternative mai sigure.
Corectie: Opreste-te cateva secunde, ,ridica privirea” si scaneaza
deliberat Timprejurimile la 360°. Identifica minimum doua rute de

evacuare si un punct de siguranta.

 Ruminatie digitala
Stresul favorizeaza verificarea compulsiva si repetitiva a
informatiilor (refresh continuu), ceea ce creste anxietatea si reduce
capacitatea de decizie.
Corectie: Stabileste ,actualizari programate” (de exemplu la fiecare
2-3 ore). Noteaza pe hartie ce informatii ai deja si ce mai lipseste

pentru a limita buclele de verificare.

e Ancorare pe prima informatie
Prima informatie primita tinde sa domine interpretarile ulterioare,
chiar daca este incompleta sau eronata.
Corectie: Cauta activ o a doua sursa independenta inainte de a lua
orice decizie majora. Compara datele si formuleaza explicit ipoteze

alternative (,Daca aceasta informatie este falsa, ce inseamna?”).

PRIMARIA
MUNICIPIULUI

Gl AFACERIRO ARIES
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4. GRESELI FRECVENTE SUB
STRES SI CUM LE EVITI

e Supraincredere:
Stresul combinat cu experienta anterioara poate genera o senzatie
falsa de control si invulnerabilitate, crescand riscul de erori.
Corectie: Introdu obligatoriu o micro-consultare cu o persoana de
incredere Tinainte de decizil ireversibile. Noteaza obiectiile sau

intrebarile acelei persoane si raspunde-le tnainte de a continua.

e Negarea riscului
Pentru a reduce disconfortul psihologic, creierul poate minimaliza sau
ignora semnele de pericol iminent.
Corectie: Intreaba-te deliberat: ,Care este cel mai rau scenariu
probabil in urmatoarele 30 de minute si ce pot face acum pentru a-i
reduce impactul?”. Aceasta intrebare activeaza analiza rationala si

planificarea preventiva.

PRIMARIA
MUNICIPIULUI
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o. INSTRUMENTE SI TEHNICI UTILE

In situatii de criza, aceste tehnici practice
iti ofera un cadru clar si structurat pentru a

lua decizii rapide, reduse la esential, fara a fi

influentat de panica sau presiune externa.

e OODA Loop (Observe-Orient—-Decide-Act)
Este un model de luare a deciziilor folosit in armata, aviatie si situatii
de urgenta. Se bazeaza pe cicluri scurte in care: Observe — colecteaza
informatii din jur (vizuale, auditive, contextuale); Orient — analizeaza
ce inseamna aceste informatii pentru tine in acel moment; Decide -
alege cea mai buna actiune posibila pe baza informatiilor pe care le aj;
Act - pune in practica actiunea. Dupa fiecare actiune, revii la etapa
Observe, pentru a ajusta directia in functie de noile date. Acest ciclu

te ajuta sa nu ramai blocat si sa reactionezi adaptativ.

e STOPP (Stop-Take a breath—-Observe-Pull back-Proceed)
Este o metoda psihologica pentru a intrerupe reactiile impulsive.
Stop - opreste-te din ceea ce faci sau gandesti; Take a breath -
respira profund pentru a-ti calma sistemul nervos; Observe — observa
ce simti, ce gandesti si ce se intampla in jur; Pull back - retrage-te
mental si priveste situatia dintr-o perspectiva mai larga; Proceed -
continua cu o actiune rationala, nu impulsiva. Este foarte utila cand
primesti informatii socante sau cand esti presat sa reactionezi

Imediat.

PRIMARIA
MUNICIPIULUI
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o. INSTRUMENTE SI TEHNICI UTILE

SBAR (Situatie-Background-Assessment-Recommendation)

Reprezinta o structura de comunicare rapida si eficienta, folosita
frecvent in urgente medicale si coordonare intre echipe. Situatie — ce
se intampla acum? Background — care este contextul (ce s-a intamplat
inainte)? Assessment — care este evaluarea ta despre situatie (ce
probleme exista)? Recommendation — ce propui sa se faca? Aceasta
structura reduce pierderile de timp si confuziile cand trebuie sa

comunici sub presiune.

Matrice Urgent-Important

Este un instrument pentru a filtra sarcinile si a evita ,urgentele false”
induse de panica. Important si urgent — rezolva imediat. Important, dar
nu urgent — planifica. Urgent, dar nu important — delega daca poti. Nici
urgent, nici important — elimina. In criz&, panica poate transforma orice
problema in ,urgenta”; matricea te ajuta sa vezi clar ce conteaza cu

adevarat.

PRIMARIA
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©. INSTRUMENTE SI TEHNICI UTILE

Principiul Pareto 80/20

Concentreaza-te pe 20% din actiunile care aduc 80% din rezultate. In
criza, resursele (timp, energie, atentie) sunt limitate; aceasta regula te

obliga sa alegi acele actiuni cu cel mai mare impact imediat.

Ancorare fizica

Implica folosirea unui gest sau obiect ca ,,declansator” pentru a intra in
modul calm. Exemplu: un fluier pe care il atingi pentru a-ti aminti sa
respiri adanc, o bratara pe care o rotesti pentru a-ti regla atentia.
Aceasta tehnica creeaza un reflex conditionat care iti poate reduce

anxietatea in doar cateva secunde

PRIMARIA
MUNICIPIULUI
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6. CONCLUZIE

Mentinerea claritatii mentale in situatii-limita nu este un act de
noroc, ci rezultatul unei pregatiri deliberate si al unor rutine repetate
pand devin reflexe. In crizd, corpul si mintea intrd intr-un mod de
functionare special, marcat de reactii rapide, dar adesea imprecise.
Fara un ,kit mental” pregatit dinainte, riscam sa luam decizii impulsive,
bazate pe emotii intense, pe zvonuri sau pe interpretari partiale ale
realitatii.

Cheia este anticiparea: invatarea si exersarea elementelor de
rezilienta psihologica si utilizarea instrumentelor cognitive precum
OODA, STOPP sau SBAR, pana cand acestea devin automate. Astfel,
chiar si sub presiunea timpului si a incertitudinii, putem ramane
ancorati in realitate, putem selecta actiunile cu cel mai mare impact si
putem proteja atat propria siguranta, cat si pe cea a celor din jur.

Acest ghid nu promite eliminarea completa a stresului sau a
haosului — acestea fac parte din orice situatie de criza —, ci ofera o
metoda de navigare prin ele cu luciditate si control.

Claritatea mentala se antreneaza inainte de criza, nu in mijlocul ei.
Rutinele simple si repetabile sunt mai eficiente decat planurile
complexe imposibil de aplicat sub stres. Verificarea surselor si filtrarea
informatiilor sunt la fel de vitale ca masurile fizice de siguranta. Cu cat
aceste tehnici sunt mai bine integrate in viata de zi cu zi, cu atat cresc
sansele ca, atunci cand ,vine momentul adevarului”, sa reactionezi
calm, structurat si eficient. In final, cea mai buna pregatire pentru o
criza este sa nu-ti pierzi niciodata mintea — chiar si atunci cand totul in

jur pare sa o faca.

PRIMARIA
MUNICIPIULUI

IR
1

Gl AFACERIRO ARIES

3



/. SURSE PENTRU INFORMATII
SUPLIMENTARE

Pentru o intelegere mai profunda a modului in care functioneaza

rezilienta psihologica, iata cateva surse utile:

Carti:

e The Resilience Factor: 7 Keys to Finding Your Inner Strength and
Overcoming Life’s Hurdles — Karen Reivich, Andrew Shatté

e Emotional Intelligence 2.0 — Travis Bradberry, Jean Greaves

e Option B: Facing Adversity, Building Resilience, and Finding Joy -
Sheryl Sandberg, Adam Grant

e Thinking, Fast and Slow — Daniel Kahneman (procese decizionale si
biasuri cognitive)

e The Upside of Stress — Kelly McGonigal

e Peak Performance: Elevate Your Game, Avoid Burnout, and Thrive

with the New Science of Success — Brad Stulberg, Steve Magness

Resurse online:
e Mindful.org — tehnici de mindfulness aplicat in stres acut
e Psychology Today — articole despre rezilienta, coping si luare de
decizii sub presiune
e Greater Good Science Center (University of California, Berkeley) -
resurse si programe de cultivare a rezilientei si empatiei
e Headspace — aplicatie cu exercitii ghidate de mindfulness si reglare

emotionala

PRIMARIA
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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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