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Ce este firesc sa ti
se intample

Un razboi in apropierea tarii
noastre aduce Tn mod firesc:

sentimente de nesiguranta

- frica

- neputinta de a actiona intr-un
sens protectiv

- senzatia de a fi expus la
pericol

- ingrijorari pentru cei dragi
- ingrijorare pentru viitor

- durere emotionala
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Ce te poate ajuta
sa iti fie mai usor

* Pastreaza controlul in viata TA!

* Pastreaza legatura cu cei dragi

* Limiteaza informarea si expunerea la
mass media

* Pastreaza o perspectiva mai larga
* Mentine credinta in progresul binelui

* Manifesta empatie pentru oameni,
pentru cei aflati in suferinta, pentru
cei afectati de razboi
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Cum sa pastrezi
controlul

e Pastreaza ritmul obisnuit de viata;

* Angajeaza-te in activitati placute;

* Urmeaza-ti in continuare proiectele si visurile;

 Aigrija de sanatatea ta!

 Dormi, respira corect, fa miscare, bucura-te de
natura;

* Continua activitatile profesionale;

* Planifica activitati si momente de recreere!

* Daca simti nevoia sa iti faci un plan de actiune in
caz de razboi, fa unul scurt si clar si apoi
continua-ti viata de zi cu zi in mod obisnuit!

DOAR PE TINE TE POTI CONTROLA.
CE POTI FACE PENTRU CEILALTI, ESTE SA CONTRIBUI LA BINELE LOR.
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Managementul
emotional

* lIdentifica si exprima emotiile, singur sau cu
cei cu care poti face asta in siguranta;

e Adu-ti aminte ca este firesc sa simti tensiune
psihica!

* Informeaza-te adecvat despre ce ti se
intampla;

* Se activeaza amintiri emotionale similare de

la Revolutie, mineriade, experienta
razboaielor (pentru persoanele senioare);

* Diferentiaza amintirile de experienta
curenta! La noi este pace acum! Nu suntem
in pericol acum! Concentreaza-te pe
PREZENT!

* Nu stim ce ne asteapta in viitor, dar mentine
o perspectiva mai larga si increzatoare!
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Gestionarea |
gandurilor

Identifica si gestioneaza gandurile si
limbajul pozitive

Identifica, gestioneaza si limiteaza
gandurile negative

Identifica si genereaza comportamente si
mesaje constructive

Identifica comportamentele
(auto)agresive, clarifica aparitia lor si
opreste-le *
Adopta rutine bune zilnice, saptamanale;

Construieste planuri de viitor atractive, A
continue (ca un drum) N
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Redu agresivitatea!

* Limiteaza accesul la informatii
negative, generatoare de frica;

* |Informeaza-te doar din surse credibile,
constant, dar nu frecvent;

* Observa cand devii tensionat(a),
speriat(a), furios(oasa);
* Mentine tensiunea psihica in limite

gestionabile, reducand riscul de
conflict!

* Renunta imediat la conflicte cu cei din
jurul tau!

* Genereaza calm, pace, colaborare sio
atitudine constructival
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Cum sa pastrezi relatiile
cu cei dragi

* Discuta subiectele tensionate limitat, dar nu mai putin de cat este nevoie
pentru a aduce linistire;

 Discutati situatiile de zi cu zi, planurile de viitor, subiectele banale, detaliile
firesti ale convietuirii;

 Tmpartasiti emotiile, triirile, gdndurile, ideile;
* Faceti in continuare planuri pentru viata voastra de familie;
e Suna-i pe cei cu care nu esti in contact direct si discuta despre cum se simt;

* Petrece timp cu copiii, au nevoie de contact fizic mai mult, de prezenta, de
dialog pe teme propuse de ei — genereaza siguranta, optimism, incredere in
tine/ voi ca si cuplu si familia;

* Tncurajeazd jocuri/ actiuni/ discutii in care sd descarce emotiile avute.
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Cum sa ajuti

e Ajutd oamenii din jurul tau; cu o
vorba buna, cu dialog despre nevoi
concrete si prezente; cu informatii
adecvate;

* Ajutd cu ce poti persoanele din
Ukraina si refugiatii — acum
refugiatii au nevoi concrete.

* Nuteingrijora dacd nu poti ajuta
acum! Vor mai fi ocazii si oricdnd
este binevenit un sprijin de orice fel!

* Ajutd-te pe tine in orice ai nevoie:
sanatate, serviciu, activitati
recreative, activitati placute

e Cere ajutorul cu orice ai nevoie:
celor dragi, prietenilor, colegilor,
vecinilor, strainilor, specialistilor,
ORICUI!
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Informeaza-te si
informeaza adecvat!

Despre realitatea de la noi din tara;

Despre ce se intampla in Ucraina;

Despre istoria acestui conflict;

Despre posibilitatile de pace;

Despre ce te intereseaza pentru a
mentine o stare de bine si incredere
pentru tine si cei dragi tie!
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Ce ne protejeaza

—> Din interior: gandire constructiva, stare buna de
sanatate, functionare buna, informare adecvata,
echilibrata, posibilitati de ingrijire

& Din exterior: persoane din familie, prieteni, straini,
statul, majoritatea statelor lumii care doresc oprirea
razboiului si reluarea vietii pasnice

Rezilienta: procesul constant de a naviga printre
adversitatile aduse de viata, de a folosi resursele
disponibile, de a ne recupera dupa pierderi si amenintari
si a obtine o noua stare de homeostazie dupa
adversitate.

Este ceva ce avem cu totii, important sa o
constientizam, sa o stimulam, la noi si la ceilalti!
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Centreaza-te, da atentie
fortei tale personale,
capacitatilor umane de a

rezista si a se recupera
dupa adversitati.
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Istoria a demonstrat
forta umana de a
traversa momente
de criza!



v" Ramai in contact clar,
delicat, ferm cu
realitatea din jurul
tau, de acum!

CONCLUZIE

Psihicul nostru

: o\ v S '
functioneazs bine pe Informeaza corect si

baz3 de informatii, adecvat!

energie si relationari v’ Asigura-te c3 ai

bune energie buna, tonus
bun, pozitiv, ton cald,
empatic;

v' Foloseste relatiile cu
cei apropiati, cu cei
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colaborativ.
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Ai incredere!

Ai grija

de altii, in timp ce
ai grija de tine! ©




