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1. INTRODUCERE

In orice situatie de crizd, de la dezastre naturale la atacuri
cibernetice sau intreruperi majore de servicii, reactia rapida si bine
organizata poate face diferenta intre gestionarea eficienta a
incidentului si escaladarea acestuia intr-o problema mult mai ampla.
Fiecare minut de intarziere in obtinerea informatiilor corecte sau in
activarea masurilor de siguranta poate duce la pierderi semnificative -
fie ele economice, umane sau materiale. De aceea, in fata unui blackout
digital, accesul rapid la informatiile verificate, la resursele esentiale si
la canalele de comunicare alternative este crucial pentru a proteja

sanatatea, siguranta si bunurile proprii.

Lipsa unui plan bine structurat de reactie si a uneil pregatiri
prealabile amplifica efectele negative ale unei crize. Fara un ghid clar
de actiune, confuzia devine larg raspandita, informatiile false se
disemineaza rapid si, in absenta unor decizii rationale, panica poate lua
controlul asupra comunitatii. Acest tip de reactie haotica este
periculos nu doar pentru indivizi, ci si pentru intreaga comunitate, care
poate ajunge intr-o stare de paralizie din cauza lipsei unui coordonator
sau a unui plan de urgenta.

PRIMARIA
MUNICIPIULUI
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1. INTRODUCERE

In schimb, o abordare bine pregétita si bine coordonaté, bazata pe
proceduri clare, pe resurse pregatite din timp si pe canale de
informare fiabile, poate contribui semnificativ la diminuarea
riscurilor. Aceste masuri permit o reactie rapida si eficienta,
reducand impactul crizei asupra vietii cotidiene. Pregatirea
prealabila este cheia pentru a transforma o situatie de criza intr-o
oportunitate de a demonstra rezilienta si solidaritate, asigurandu-te

ca nu doar tu, ci si cei din jurul tau sunt protejati.

PRIMARIA
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1. INTRODUCERE

Acest ghid te va ajuta sa:

e intelegi rolurile si responsabilitatile autoritatilor, cetatenilor si
organizatiilor locale in pregatirea pentru crize;

e aplici mini protocoale civice pentru reactii rapide in primele minute
si ore dupa un eveniment major;

e organizezi retele de sprijin la nivel de cartier pentru interventie si
comunicare eficienta;

e ili pregatesti gospodaria pentru autonomie de minimum 72 de ore;

e stabilesti canale clare de comunicare si alertare pentru a evita
panica si confuzia;

e iti protejezi echilibrul psihologic si filtrezi corect informatiile in
situatii tensionate;

e asamblezi un kit esential de urgenta adaptat nevoilor familiei si
comunitatii;

e participi la exercitii si programe educationale pentru a imbunatati
reactia in caz de criza;

e accesezi surse oficiale si resurse utile pentru pregatire si raspuns

rapid.
TUNIGIULUI
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2. RESPONSABILITATI LOCALE

O comunitate pregatita se bazeaza pe
roluri clare si pe o buna coordonare intre
autoritati, cetateni si organizatii locale.
Intelegerea acestor roluri Thainte de o criza
ajuta la reducerea haosului si la cresterea

eficientei interventiei.

Rolul autoritatilor locale

Autoritatile locale au responsabilitatea esentiala de a planifica,
coordona si interveni prompt pentru protectia populatiei in situatii de
urgenta. Acestea trebuie sa dezvolte planuri de urgenta care sa fie
actualizate anual. Aceste planuri trebuie sa includa rute de evacuare,
adaposturi, puncte de adunare si proceduri clare pentru gestionarea
situatiilor critice. De exemplu, in Japonia, autoritatile municipale
publica anual harti de hazard seismic si tsunami, care sunt distribuite
fiecarei gospodarii si contin trasee de evacuare clar marcate.

Centrele de comanda (EOC), care sunt esentiale pentru
coordonarea raspunsului la criza, trebuie sa fie dotate cu surse de
energie de rezerva sSi cu comunicatii redundante pentru a garanta
functionarea continua in orice conditii. Echipele de interventie,
formate din profesionisti si voluntari, sunt esentiale pentru a raspunde

rapid in situatii de urgenta.
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2. RESPONSABILITATI LOCALE

Aceste echipe sunt specializate in prim ajutor, cautare-salvare,
logistica si informarea publicului. Un exemplu bun este in Suedia, unde
fiecare localitate are o echipa locala de ,varnpliktiga” (voluntari civili),
care primesc instruire anuala pentru a interveni eficient in caz de
urgenta.

Stocurile minime de resurse, cum ar fi apa, hrana, medicamente,
paturi si generatoare, sunt cruciale pentru a asigura continuitatea vietii
comunitatii in caz de Iintreruperi semnificative. Acordurile pre-
eveniment, cum ar fi contractele cu furnizori si protocoalele cu ONG-
uri si unitati de cult, asigura rapiditatea In procurarea de resurse
suplimentare in caz de necesitate. In plus, autorititile trebuie sa
Investeasca in instruirea populatiei prin exercitii practice, simulari si
campanii de informare, pentru a pregati oamenii sa reactioneze eficient

Tn momentele critice.

Rolul cetatenilor si organizatiilor locale

Cetatenii si organizatiile non-guvernamentale (ONG-urile) au un rol
activ in sprijinirea eforturilor autoritatilor si in contribuirea la siguranta
comunitatii. Pregatirea personala este esentiala, iar cunoasterea
planurilor locale si pregatirea unui kit de urgenta personalizat sunt
masuri importante pentru fiecare individ. De asemenea, voluntariatul
este un element cheie. Cetatenii pot sa se implice activ in echipele de
raspuns, oferind suport in diverse activitati, precum distribuirea de

provizii sau acordarea de prim ajutor.

PRIMARIA
MUNICIPIULUI

Gl AFACERIRO ARIES




2. RESPONSABILITATI LOCALE

Un exemplu remarcabil este in Italia, unde Protezione Civile include
mii de voluntari care participa atat la interventii, cat si la instruiri

anuale, asigurandu-se ca sunt pregatiti sa ajute in orice moment.

Comunicarea activa este, de asemenea, esentiala. Cetatenii trebuie sa
participe la grupurile de informare din cartier, sa respecte
instructiunile oficiale si sa colaboreze cu autoritatile pentru a raspandi
informatiile corecte in comunitate. Astfel, fiecare persoana joaca un rol

Important in asigurarea unui raspuns rapid si eficient in timpul unei

crize.
PRIMARIA
MUNICIPIULUI
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3. MINI PROTOCOALE CIVICE

Protocoalele civice sunt seturi de actiuni
simple, clare si rapide, concepute pentru a fi "_}
aplicate in primele minute si ore dupa o criza, cand
reactia prompta poate face diferenta intre viata si @
moarte. Aceste protocoale sunt fundamentale L?
pentru a asigura siguranta imediata a populatiei si ‘
pentru a facilita interventiile ulterioare ale

autoritatilor.

Cutremure

In primele 0-5 minute, cel mai important lucru este protejarea
corpului de posibilele prabusiri de obiecte. Actiunea recomandata este
Drop — Cover — Hold On, adica adapostirea sub o masa solida sau alt
obiect de protectie, evitand feroneria sau geamurile care pot provoca
rani. Dupa ce seismul se opreste, este esential sa opresti imediat gazul
si curentul, daca exista riscul unor incendii sau explozii. Un exemplu
remarcabil vine din Japonia, unde campaniile publice invata elevii sa se
protejeze sub banci in salile de clasa si sa isi puna rucsacul pe cap
pentru a proteja capul de posibilele obiecte cazute.

In urmatoarele 5-30 minute, evacueaza pe scari, fara a folosi
lifturile, deoarece acestea pot ramane blocate sau pot ceda in timpul
unui seism. In acest timp, este important sa verifici vecinii, in special pe
cel vulnerabili, pentru a te asigura ca sunt in siguranta Si ca nu au

nevoie de ajutor.
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3. MINI PROTOCOALE CIVICE

Dupa primele 30-120 minute, incepe triajul

ranitilor, acordand primul ajutor celor care au -
nevoie si raportand situatia catre autoritati pentru a \

le permite sa intervina eficient.

Pana la 24 de ore dupa cutremur, este important sa colaborezi cu
autoritatile pentru evaluarea cladirilor si pentru a organiza relocarea
oamenilor, daca se considera necesar. Asigura-te ca locuintele afectate
sunt sigure si ca exista spatii de adapost pentru persoanele care au

pierdut locuintele sau care se afla in pericol.

Pandemii
In cazul unei pandemii, primul pas este activarea masurilor de
prevenire si protectie. In perioada de alertd, este esential sd se
respecte igiena riguroasa, sa se poarte masca in spatiile publice
aglomerate si sa se reduca deplasarile pentru a limita raspandirea
virusului. De exemplu, in Coreea de Sud, guvernul a utilizat aplicatii
mobile pentru a informa cetatenii despre zonele cu risc ridicat si
pentru a urmari evolutia cazurilor, astfel incat oamenii sa stie unde se
afla focarele de infectare.
In primele 24 de ore ale pandemiei, autoritatile trebuie sa
stabileasca centre de testare si vaccinare, iar sprijinul pentru

persoanele izolate este crucial.
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3. MINI PROTOCOALE CIVICE

De asemenea, se va asigura furnizarea de alimente, medicamente si
alte resurse esentiale. Pe termen lung, comunicarea constanta si
respectarea indicatiilor medicale sunt fundamentale. Este necesar sa
se actualizeze informatiile pe masura ce apar noi cercetari, iar oamenii
trebuie sa fie instruiti sa urmeze masurile de protectie pentru a preveni

raspandirea bolii.

Conflicte sau violenta civila

In cazul unui conflict sau al violentei civile, protejarea vietii prin
adapostire este prioritara. Imediat ce sunt detectate semne de
violenta, este esential sa te adapostesti in spatii sigure, departe de
feronerie si geamuri care pot fi distruse. Este recomandat sa stinga
luminile pentru a nu atrage atentia asupra locatiei tale. In Ucraina, de
exemplu, aplicatiile de alerta trimit notificari in timp real, informand
cetatenii despre cele mai apropiate adaposturi Si cum sa ajunga in
siguranta la acestea.

In primele ore ale unui conflict, distribuirea resurselor in puncte
protejate devine o prioritate. Aceste resurse includ alimente, apa,
medicamente si alte provizii esentiale. In plus, este important sa
comunici cu autoritatile si sa raportezi incidentele sau miscarile

suspecte pentru a ajuta la coordonarea unui raspuns eficient.
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4. ORGANIZAREA IN CARTIERE

O retea locala bine organizata poate raspunde mai rapid si mai
eficient in caz de criza, oferind sprijin reciproc si resurse distribuite
inteligent. In astfel de momente, structurile de cartier devin esentiale
pentru a coordona resursele, a distribui informatii si a asigura

siguranta comunitatii.

Grupuri de vecinatate

Grupurile de vecinatate reprezinta elemente fundamentale ale unei
retele de protectie locala. Acestea sunt formate din aproximativ 30—
80 de gospodarii si sunt coordonate de un lider de cartier si adjuncti,
care au rolul de a organiza si mobiliza vecinii in caz de criza. Fiecare
grup trebuie sa aiba un punct fix de intéalnire, o locatie centrala unde

se pot aduna resursele necesare si unde se poate oferi informatii.

PRIMARIA
MUNICIPIULUI
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4. ORGANIZAREA IN CARTIERE

In acest punct, se afla si panouri informative, truse de prim-ajutor si
statii radio pentru comunicare. De exemplu, In Olanda, conceptul
y,Buurtpreventie” implica grupuri de cartier care folosesc aplicatia
WhatsApp pentru a alerta rapid membrii comunitatii in caz de urgenta.
Aceasta forma de comunicare rapida contribuie la un raspuns eficient

COMMUNITY

Comitetul de criza al cartierului

Comitetul de criza al cartierului are un rol vital in gestionarea
eficienta a unei situatii de urgenta. Acesta este format dintr-o echipa
care include un coordonator, responsabili pentru operatiuni, logistica
si informare publica. Fiecare membru are sarcini clare si este pregatit
sa actioneze rapid in functie de evolutia situatiei. Comitetul dezvolta
planuri detaliate, care includ o harta cu adaposturi, rute de evacuare si
puncte de distributie a resurselor, pentru a asigura o gestionare
eficienta a crizei. Aceste planuri sunt esentiale pentru a organiza
fluxurile de oameni si resurse in mod ordonat si controlat, in vederea

protejarii comunitatii.

PRIMARIA
MUNICIPIULUI
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4. ORGANIZAREA IN CARTIERE

Retele inter-cartiere

In caz de criza, sprijinul reciproc intre cartiere devine crucial.
Retelele inter-cartiere permit schimbul de voluntari si echipamente
intre diferite zone, asigurandu-se ca fiecare cartier primeste ajutorul
necesar in functie de nevoile sale specifice. De asemenea,
comunicatiile intre cartiere trebuie sa fie asigurate prin canale
comune de comunicare, cum ar fi statiile radio sau aplicatiile de
alertare rapida. Aceste retele faciliteaza coordonarea intre diverse
grupuri si autoritati, iar utilizarea unor proceduri standardizate
pentru schimbul de informatii contribuie la un raspuns unitar si

eficient in fata crizei.

PRIMARIA
MUNICIPIULUI

Glee AFACERIRO ARIES
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5. PREGATIREA GOSPODARIEI

In cazul declasarii unei crize fiecare familie trebuie sa fie capabila sa
supravietuiasca autonom cel putin trei zile fara ajutor extern. lata

cateva resurse esentiale:

e Apa - Aproximativ 3—-4 litri de apa potabila de persoana pe zi,
pentru baut si igiena de baza. Este util sa ai si tablete de
potabilizare sau filtre portabile, pentru a transforma apa din surse
nesigure in apa consumabila. De exemplu, in timpul inundatiilor din
Germania (2021), familiile cu rezerve de apa imbuteliata si pastile
de clorinare au rezistat mai bine péana la refacerea retelei publice.

e Hrana neperisabila - Alimente cu termen de valabilitate de
minimum 12 luni, usor de preparat si care nu necesita refrigerare.
Poti include conserve, biscuiti energizanti, paste, lapte praf, fructe
uscate sau batoane proteice.

* Energie si caldura - Surse alternative de iluminat si incalzire:
lanterne pe baterii, lampi solare, paturi termice, sobe portabile pe
gaz sau combustibil solid. Bateriile trebuie verificate periodic si
inlocuite la nevole.

e Comunicatii - Un radio pe baterii sau cu incarcare solara, o lista
tiparita cu contacte de urgenta si un punct de intalnire familial

prestabilit, in cazul in care comunicatiile digitale nu functioneaza.

Exemplu: In SUA, FEMA recomanda fiecarei familii un ,go bag” gata

pregatit la intrarea in locuinta.

PRIMARIA
MUNICIPIULUI
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6. COMUNICARE S| ALERTARE

In momentele de crizd, zvonurile si

informatiile contradictorii se pot raspandi / ® \

mai rapid decat datele verificate,

amplificand panica si generand reactii ® @ @
haotice. De aceea, un sistem de informare

corecta si rapida este esential pentru \@ /
protejarea  vietilor si coordonarea

eficienta a actiunilor.

lata cateva masuri si instrumente cheie:

e RO-ALERT - Asigura-te ca este activat pe telefonul tau mobil si ca
ai permis notificarile de urgenta. Acest sistem transmite mesaje
oficiale in timp real, cu detalii despre tipul de pericol, zona
afectata si masurile recomandate. De exemplu in 2022, in zona
Brasov, un mesaj] RO-ALERT privind prezenta unui urs a permis
localnicilor sa evite zona si sa anunte autoritatile.

e Canal oficial unic de comunicare - Pentru a evita confuzia si
raspandirea zvonurilor, autoritatile trebuie sa desemneze o
singura sursa centralizata de informare (site oficial, pagina de
social media verificata sau frecventa radio dedicata). Astfel,
populatia stie exact unde sa verifice informatia si poate filtra

rapid continutul fals sau neverificat.

PRIMARIA
MUNICIPIULUI
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6. COMUNICARE S| ALERTARE

e Sirene de alarmare publica - Recunoaste tipurile de semnal:
o Alarma la dezastre — sunet continuu sau intermitent, indicand
necesitatea de adapostire imediata.
o Incetarea pericolului - semnal distinct care anuntd revenirea la
sigurantd. In multe tari, aceste sisteme sunt testate periodic

pentru a mentine populatia familiarizata cu semnalele. De

exemplu in Israel, sirenele sunt testate simultan la nivel
national, iar cetatenii sunt instruiti sa stie cum sa reactioneze in

mai putin de 60 de secunde.

PRIMARIA
MUNICIPIULUI
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7. APARARE PSIHOLOGICA S
PROTECTIE INFORMATIONALA

Intr-o criza, frica, incertitudinea si presiunea timpului pot fi la fel
de periculoase ca lipsa resurselor materiale. Capacitatea de a mentine
calmul si de a gandi critic devine un element-cheie al sigurantei
personale si comunitare. O minte limpede permite luarea de decizii

corecte, evitarea panicii si identificarea surselor de ajutor reale.

Principii de baza:

e Verifica informatiile din surse oficiale — Utilizeaza canalele de
comunicare ale autoritatilor (RO-ALERT, site-urile guvernamentale,
posturile radio oficiale). Evita sa iei decizii bazate pe mesaje primite
prin chat sau pe retele sociale fara confirmare. De exemplu in cazul
unei alerte meteo, verifica pagina Administratiei Nationale de
Meteorologie sau aplicatiile oficiale inainte de a reactiona la postari
neoficiale.

e Nu redistribui zvonuri — Orice informatie neverificata, redistribuita
in masa, poate provoca panica, aglomeratie sau actiuni periculoase
(ex.. deplasarea inutila spre zone de risc).

e Raporteaza mesajele false - Platformele sociale au butoane
dedicate pentru raportarea continutului inselator. Folosirea lor
contribuie la reducerea vizibilitatii informatiilor periculoase. De
exemplu in Finlanda, programele de educatie media integrate in
scoli invata elevii cum sa identifice si sa raporteze continut fals,
consolidand rezilienta informationala la nivelul intregii societati.

PRIMARIA
MUNICIPIULUI
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7. APARARE PSIHOLOGICA S
PROTECTIE INFORMATIONALA

Tehnici de auto-protectie psihologica

In perioadele de crizi si stres intens, protectia psihologica devine
esentiala pentru a face fata provocarilor zilnice. Tehnicile de auto-
protectie psihologica sunt strategii simple si eficiente care ne ajuta sa
mentinem echilibrul emotional si sa prevenim suprasolicitarea
mentala. Mai jos, sunt prezentate cateva dintre cele mai utile metode
pentru gestionarea stresului si mentinerea unei stari de bine in fata
Incertitudinii.

e Respiratie controlatid - In momente de stres intens, respira lent si
profund (inspiri 4 secunde, tii 4 secunde, expiri 6 secunde) pentru a
reduce reactia fiziologica de panica.

e Decuplarea de la fluxul constant de stiri — Stabileste intervale clare
pentru informare (de ex. o data la 2-3 ore), pentru a evita
supraincarcarea emotionala.

e Filtrarea continutului — Alege 2-3 surse de incredere si ignora
restul, mai ales in primele ore ale unei crize, cand circula multe

informatii contradictorii.

Intr-o criza, echilibrul emotional si discerndmantul informational sunt
la fel de importante ca proviziile de apa sau energie. O comunitate care
stie sa gestioneze atat resursele fizice, cat si pe cele cognitive are

sanse mult mai mari sa treaca peste situatii dificile fara pierderi majore.

PRIMARIA
MUNICIPIULUI
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8. KIT MINIM 72H

In fata unei crize sau a unei situatii de urgenta, pregatirea poate
face diferenta intre a depinde de ajutorul extern si a avea resursele
necesare pentru a face fata singur. O trusa de supravietuire, pregatita
din timp, nu doar ca iti creste sansele de a te descurca, dar iti ofera si
un sentiment de siguranta, stiind ca ai la indemana toate elementele
esentiale pentru a face fata provocarilor neasteptate. Fie ca este vorba
despre o criza naturala, un accident sau o intrerupere a infrastructurii
de baza, trusa ta de urgenta va fi un aliat valoros in mentinerea vietii i

sigurantei tale.

1. Apa (3-4 |/zi)

Apa este unul dintre cele mai importante elemente dintr-o trusa de
supravietuire. Fara apa, corpul uman nu poate supravietui mai mult de
cateva zile, asa ca este esential sa ai rezerve suficiente pentru a te
hidrata. In functie de conditiile din jur si de nivelul de activitate,
recomandarea generala este de a avea intre 3 si 4 litri de apa pe zi. Este
bine sa te asiguri ca apa este depozitata in recipiente sigure, etanse si

usor accesibile.

2. Hrana

In caz de criza, proviziile de hrana trebuie sa fie usor de transportat,
perisabile si sa nu necesite prea multa pregatire. Alimentele conserve,
batoanele de energizante, sau alimentele uscate care pot fi
reconstituite cu apa sunt optiuni excelente. Asigura-te ca ai suficiente
calorii pentru a te mentine energizat si ca alimentele nu necesita

frigider.
Gl AFACERI.RO ARIES
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8. KIT MINIM 72H

3. Medicamente

Medicamentele esentiale pentru afectiunile tale sau pentru situatiile
de urgenta trebuie incluse in trusa de supravietuire. Acestea pot
iInclude analgezice, antiseptice, medicamente pentru alergii, pentru
tensiune arteriala sau pentru alte afectiuni cronice. De asemenea,
asigura-te ca ai si retetele corespunzatoare pentru a le putea obtine in

caz de nevoie.

4. Trusa de prim ajutor

O trusa de prim ajutor bine echipata poate salva vieti in caz de
accidente sau raniri. Include bandaje, fasii de tifon, plasturi,
dezinfectante, comprese sterile, analgezice, si orice alt material de
care ai nevoie pentru a trata rani usoare pana la accidentari mai grave.
Este esential sa verifici periodic trusa pentru a te asigura ca produsele

nu sunt expirate si ca ai toate materialele necesare.

5. Lanterna

In timpul unei crize, iluminatul poate fi o probleméa majord, mai ales in
cazul unei pene de curent sau intr-o zona izolata. O lanterna
functionala, alimentata de baterii sau de un sistem de incarcare solara,
este indispensabila pentru a-ti pastra orientarea in intuneric. Asigura-

te ca al baterii suplimentare sau o sursa de reincarcare.

PRIMARIA
MUNICIPIULUI
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8. KIT MINIM 72H

6. Radio

Un radio portabil, cu baterii sau cu incarcare solara, iti va permite sa te
mentii informat cu privire la evolutiile crizei. Acesta este un instrument
vital pentru a obtine informatii oficiale si a afla ce masuri trebuie sa iei.
Este important sa ai un radio care sa receptioneze frecventele de

urgenta si sa fie usor de folosit.

7. Powerbank

In era digitald, mentinerea legaturii cu ceilalti si accesul la informatii
sunt esentiale. Un powerbank va asigura incarcarea telefoanelor
mobile si a altor dispozitive electronice, chiar si atunci cand sursele de
energie nu sunt disponibile. Este recomandat sa ai mai multe
powerbank-uri sau unul cu o capacitate mare pentru a putea incarca

dispozitivele de mai multe ori.

8. Bani cash

In situatii de crizd, sistemele de platd electronice pot fi inaccesibile, iar
un stoc de bani cash poate fi crucial. Asigura-te ca ai o suma de bani
suficienta pentru a cumpara necesitatile de baza. Este recomandat sa
al o combinatie de monede si bancnote, deoarece unele locatii nu vor

accepta plati cu cardul.
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8. KIT MINIM 72H

9. Copii acte

In cazul in care trebuie sa te deplasezi rapid, copii ale actelor tale de
Identitate, pasaport, permis de conducere si alte documente
importante pot fi esentiale. Acestea trebuie pastrate intr-un loc sigur,
de preferinta intr-o mapa sau punga impermeabila, pentru a le proteja

de apa si deteriorare.

10. Masca

O masca poate fi utila in caz de poluare, praf sau alte situatii de
urgenta, cum ar fi un atac chimic sau biologic. Este esential sa ai masti
de protectie corespunzatoare, cum ar fi mastile N95, care pot filtra

particulele periculoase din aer.

11. Fluier

Un fluier poate fi un instrument de semnalizare foarte util, mai ales in
cazul in care te afli intr-o situatie unde nu poti comunica verbal. Este
un dispozitiv mic, usor de transportat, care te poate ajuta sa atragi

atentia celor din jur sau sa dai semnal de ajutor.

Fiecare dintre aceste elemente joaca un rol esential inh mentinerea
sigurantei tale si in asigurarea unui nivel minim de autosuficienta pe
durata unei crize. Planificarea din timp si organizarea acestei truse de
urgenta iti poate oferi nu doar confort mental, dar si resursele
necesare pentru a supravietui si a depasi orice dificultati.
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9. EDUCATIE S| EXERCITII

Pregatirea teoretica este importanta, dar doar exercitiile repetate
transforma cunostintele in reflexe. Intr-o situatie de crizd, corpul si
mintea reactioneaza automat, bazandu-se pe ceea ce a fost antrenat
anterior. Lipsa antrenamentului poate duce la ezitare, confuzie si

decizii gresite.

Tipuri de antrenamente esentiale:

e Exercitii practice de evacuare - Stabilirea rutelor de iesire din
cladire, verificarea timpilor de deplasare si a punctelor de adunare.
Acestea trebuie repetate periodic (ex.: la scoli, birouri, blocuri de
locuinte). Beneficiu lor este scaderea timpul de reactie si reducerea
riscului de ranire in caz de incendiu, cutremur sau alte urgente.

e Simuldri de prim ajutor - Invata si exerseaza proceduri de baza:
resuscitare cardio-respiratorie (CPR), oprirea hemoragiilor,
manevra Heimlich. Acestea pot fi organizate cu sprijinul Crucii
Rosii, SMURD sau ONG-urilor specializate. Ele cresc sansa de
supravietuire a victimei in primele minute, Thainte de sosirea

echipajelor medicale.

)
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9. EDUCATIE S| EXERCITII

e Lectii pentru copii despre comportamentul in situatii de criza -
Jocuri educative care invata ce sa faca daca se pierd de parinti,
cum sa sune la 112, cum sa recunoasca semnalele de alarma.
Adaptarea limbajului si a scenariilor la varsta lor este cruciala. In
acest mod copiii nu intra in panica si stiu sa urmeze pasii predati.De
exemplu in Japonia, 1 septembrie este ,Ziua Pregatirii pentru
Dezastre” (Bosai no Hi). La nivel national, milioane de cetateni,
scoli, companii si autoritati participa la simulari coordonate pentru
cutremure si tsunami. Aceste exercitii includ evacuari, tratamente
medicale simulate, testarea echipamentelor si instruirea populatiei

cu privire la proceduri oficiale.

Recomandari practice:

e Stabileste cel putin doua sesiuni anuale de antrenament in familie
si la locul de munca.

e Noteaza observatiile dupa fiecare exercitiu: ce a mers bine, ce
trebuie imbunatatit.

e Schimba periodic scenariile pentru a acoperi tipuri diferite de crize

(incendiu, inundatie, pana de curent, amenintare chimica).
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10. CONCLUZIE

Pregatirea comunitara pentru crize nu este un lux, ci 0 necesitate
strategica. Evenimentele recente — de la dezastre naturale la atacuri
cibernetice si incidente de securitate civila - au demonstrat ca
rezilienta unei comunitati se construieste inainte de momentul critic,

prin planificare, instruire si solidaritate.

Acest ghid propune un cadru practic care combina responsabilitatile
Institutionale cu implicarea activa a cetatenilor. De la mini-protocoale
civice aplicabile in primele minute, la organizarea cartierelor si
pregatirea gospodariilor pentru autonomie de 72 de ore, pana la
apararea psihologica si filtrarea corecta a informatiilor, fiecare capitol
pune accent pe preventie si reactie coordonata.

O comunitate pregatita inseamna:
e oameni care stiu ce sa faca si cum sa comunice intre ei;
e autoritati care au proceduri clare si resurse mobilizabile imediat;
e retele de sprijin local care functioneaza fara blocaje;

e 0 cultura comuna a vigilentei si a responsabilitatii.

In esentd, siguranta in crizd se construieste zi de zi, prin exercitii,
educatie, investitii in infrastructura si cultivarea increderii reciproce.
Fiecare membru al comunitatii are un rol, iar succesul depinde de cat
de bine aceste roluri sunt intelese si puse in practica.

Cea mai buna aparare este o comunitate informata, antrenata si
solidara — pregatita sa transforme un moment de vulnerabilitate intr-

un test trecut cu succes.
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1. SURSE DE INFORMARE

Daca vrei sa aprofundezi pregatirea pentru situatii de urgenta,
consulta aceste resurse:

e Brosura, Om krisen eller kriget kommer”, MSB Suedia, editia 2024.

e Planurile si procedurile Inspectoratului General pentru Situatii de
Urgenta (IGSU), Romania.

e Ghiduri FEMA - Federal Emergency Management Agency.

e Materiale ale Crucii Rosii Romane si Internationale.

e The Disaster Preparedness Handbook — Arthur T. Bradley.

e Emergency Management: The American Experience 1900-2010 -

Claire B. Rubin.

De asemenea, pastreaza aceste contacte la indemana pentru informare
si ajutor rapid.

e 112 — apel de urgenta.

e |SU/IGSU/DSU - informare oficiala.

e ANM - avertizari meteo.

e Primarie — locatii adaposturi si puncte de adunare.
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Proiectul Gandire critica & rezilienta civica -
ghiduri pentru comunitati informate si pregatite
este realizat de Asociatia Club Afaceri.roin
parteneriat cu ARIES Moldova, cu sprijinul
financiar al Primariei Municipiului lasi — finantare
nerambursabila conform Legii nr. 350/2005.
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