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1. Razboiul (si consecintele sale) reprezintd o problemd practicad, cu componente
psihologice, si a cdrei rezolvare eficientd implica interventii psihologice.

2. Asadar, pentru a aborda eficient problema practica trebuie intai sd ne pregatim foarte
bine psihologic.

3. Pentru pregatirea psihologica avem nevoie de un set mintal rational, caracterizat (dupa
abordarea cognitiv-comportamentald a specialistilor americani in psihologie Aaron T.
Beck si Albert Ellis) prin:

e gandire flexibila (,,prefer”),
¢ (b) non-catastrofare (,,este rau, dar nu cel mai mare rau posibil”),
e (c) toleranta la frustrare (,,nu-mi place, dar pot tolera si merg mai departe”) si
e (d) evaludri nuantate ale oamenilor/vietii (,,ai un comportament stupid”, in loc
de ,,esti stupid”). Acest set mintal va genera emotii negative, dar sdnatoase — ex.
ingrijorare, dar nu panicd/anxietate; nemultumire, dar nu furie/agresivitate;
tristete, nu deprimare —, care ne motiveazd pentru a aborda adecvat problema
practicd. Mai mult, pe acest fond emotional pot sd apard si emotii pozitive (ex.
te poti bucura de succesul copilului tau) si implicari empatice/de compasiune
fata de ceilalti, atitudinea psihologica fiind in general una de optimism realist.
Dacd avem un set mintal irational, caracterizat prin:
e gandire rigida/absolutista (,,trebuie sa”),
e (b) catastrofare (,,este groaznic, cel mai rau lucru posibil”),
e (c) toleranta scazuta la frustrare (,,nu pot suporta”) si
e (d) evaluari globale (,,esti prost”), vom avea emotii negative nesanatoase,
care interfereaza cu abordarea adecvati a problemei practice. In plus, aceste
emotii nu permit exprimarea adecvatd a unei emotionalitati/emotii pozitive
si a unei implicari empatice/de compasiune fatd de ceilalti, atitudinea
psihologica devenind una de pesimism/realism neconstructiv.
Evident, existd si un set mintal de detasare (,,nu-mi pasd/nu ma intereseazad) sau de
optimism iluzoriu/iluzii pozitive (,,mie nu are ce sa mi se intample”) care duce la
demotivare si ineficienta in abordarea problemei practice.

4. Pregatirea psihologica trebuie sa includa si grija fatd de propria persoana, avand un stil
de viata cat mai sanatos, spre exemplu prin hrand, somn, sport, meditatie/rugdciune etc.,
pentru a fi pregatiti sa abordam cat mai eficient problema practica. Altfel, ne generam
distres (ex. prin somn insuficient), care nu ne ajuta sa abordam adecvat problema
practica.
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Odata pregatiti psihologic (3-4), ne orientdm pragmatic spre problema practica, iar
informatiile despre aceasta trebuie luate doar din surse oficiale/credibile, ca de exemplu
din zona autoritatilor si/sau din zone mass-media de calitate. Nu citim astfel de
informatii din surse informale si/sau de pe retele sociale din zone necredibile, deoarece
ne contaminim psihologic. In plus, nu ne focalizam constant pe aceste informatii, ci le
verificdm in perioade prestabilite (ex. din ora in ord) si/sau la momente amorsate de
diverse evenimente (ex. stiri speciale).

Ca parte a abordarii problemei practice, este important sd ne protejam psihologic copiii
(si alte persoane vulnerabile). Putem discuta cu acestia despre rdzboi, adaptand
informatiile nivelului lor de dezvoltare psihologica, fara a intra in detalii mai mult decat
ii este necesar fiecarui copil pentru a-si satisface nevoia de sens/semnificatie si
predictibilitate in raport cu intrebdrile pe care le pune si cu asigurarea reglarii
emotionale a acestuia (prin normalizarea emotiilor copiilor, empatie, compasiune,
incredere, sigurantd, control/autocontrol).

e La varsta prescolaritatii operatiile gandirii nu sunt inca formate adecvat, astfel
incat, daca copiii au intrebari despre razboi, discutia se poartd prin mijloace
intelese de acestia (ex. analogii concrete cu personaje din povesti/desene
animate pe care ei le cunosc), iar aici cu mare atentie la reglarea emotionala a
acestora.

e Copiii de varsta scolard mica si preadolescentii pot utiliza operatiile gandirii
mai ales asupra lucrurilor concrete; asadar, razboiul se poate introduce in
discutie prin mijloace/exemple concrete intelese de copii, si aici cu atentie la
reglarea emotionald a acestora.

e Adolescentii au operatiile mintale ale adultilor, dar au probleme in reglarea
emotional-comportamentala; asadar, despre razboi se poate discuta ca si cu un
adult, cu asigurarea reglarii emotionale a acestora.

Copiii au reactii adesea imitate/modelate/invatate de la adulti; asadar, autoreglarea
noastra psihologica adecvati va avea consecinte pozitive si asupra copiilor. In fine,
copiii isi pot masca emotiile, astfel incat trebuie sa fim atenti la formele mascate de
exprimare a acestora (ex. schimbdri in privinta somnului, a comportamentului
alimentar, inhibitie 1n interactiuni sociale etc.).

Rézboiul vine cu incertitudini. Asadar, avem nevoie de un antidot de stabilitate, care
poate sa vina dintr-o rutind zilnica, in care, pentru a simti ca trdim o viatd autentica,
trebuie sd manifestam (pe linia psihologiei pozitive dezvoltate de psihologul american
Martin Seligman): (a) comportamente congruente cu 2-3 valori cardinale pe care le
asumam explicit (meaningful life — viata cu sens); (b) comportamente congruente cu 3-
5 puncte tari pe care le avem ca persoand (good life — viata buna) si (¢) comportamente
care ne produc bucurie/placere (pleasant life — viata placuta).

Sa ne activam suportul social, fie acesta mai restrans sau mai larg, in functie de stilul
psihologic al fiecaruia. In acest context este importanti si implicarea practici. In
contextul empatiei si compasiunii, in actiunile umanitare de ajutorare a refugiatilor,
sprijin financiar, organizarea de grupuri de suport, materiale informative, oferirea de
compensatii etc.
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9. Pentru situatii de pericol asupra propriei vieti (si/sau a vietii celor dragi) este important
sd avem un plan explicit care sa implice ce facem exact, unde facem acest lucru si cu
cine (ex. ma adapostesc, in locul X, cu familia). Acest plan ar putea presupune inclusiv
informarea cu privire la acordarea primului-ajutor, la modalitatea de a reactiona In
situatii de urgenta, reducerea comportamentelor riscante, etc. Toate acestea trebuie
intelese cu scopul lor educational si preventiv, in contextul in care Romania are cele
mai mari garantii de securitate din istoria sa si face parte din cele mai democratice si
puternice structuri mondiale (NATO, Uniunea Europeana etc.).

10. S& ne comportdm cat mai normal, angajand pe cat posibil o viatd autentica, dar
monitorizdnd situatia de razboi, implicAndu-ne adecvat si adaptandu-ne la aceasta
printr-un set mintal rational de optimism realist!
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Ghidurile UBB (Universitatea Babes-Bolyai din Cluj-Napoca) pentru suportul
psihologic in pandemie pot fi utilizate, cu unele adaptari, pentru reglarea psihologica si
in cazul razboiului
(https://www.ubbcluj.ro/ro/infoubb/covid19/deciziiubb/Ghid_UBB.pdf). In  acest
context reamintim cd linia nationala — UBB-APCCR/Ministerul Sanatatii/Vodafone -
pentru suport psihologic in pandemie este Inca functionald si poate ajuta cu asistenta
psihologica la 021 9081 (luni-sambatd, intre 1200 si 20.00).




