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NU E˛TI SINGUR! 

ċMPREUNŃ VOM TRECE ˛I PESTE ASTA! 



Adolescen Ἢa  

 

SituaἪia  de criza  

O situaἪie de crizń ne amenin Ἢń: 

 

- Starea  de bine  

- Satisfacerea  nevoilor  de baza  
(comunicare , socializare , afec Ἢiune , 
independen Ἢa)  

- Starea  Ἠi sentimentul  de siguranἪń 

- Planurile de viitor  

 

DAR NU NE ÎNVINGE! 

 

Emotii  

Viitor  



Rezistența psihologică în situații de criză în 8 pași              
            Rezumat 

1.AcceptŁ unele emoἪii negative ca fiind normale. 

2. StabileἨte-Ἢi o rutinŁ zilnicŁ. 

3. OrienteazŁ-te spre viitor. 

4. ConecteazŁ-te cu prietenii tŁi. 

5. SelecteazŁ Ἠi limiteazŁ surselor de informare. 

6. ScapŁ de g©ndirea catastroficŁ. 

7. Un pic de biasare pozitivŁ nu stricŁ!  
 

 



                            1. Acceptă unele emoții negative ca fiind normale. 

 

ü Într-o situaἪie poten Ἢial periculoasń, frica este o emoἪie 

adaptativń. 

 
ü Toate emo Ἢiile de bazń negative sunt rezultatul evoluἪiei 

omului Ἠi au un rol pozitiv.  

 



                               2 .Stabilirea unor rutine zilnice  

 

üFŁ-Ἢi un program zilnic,foarte riguros, respectŁ cu 

stricteἪe acel program Ἠi rezistŁ tentaἪiei de a ieἨi 

din program; 

 

üCreἨte sentimentul de predictibilitate, siguranἪŁ Ἠi 

contol; 

 

üReduce anxietatea. 
 



                                

 

 
 

3. Orientează-te spre viitor 

 

üContinuŁ-Ἢi planurile anterioare; 

 

üPropuneἪi  noi proiecte profesionale Ἠi personale pentru care nu ai 

avut suficient timp p©nŁ acum; 

 

ü ÎntocmeἨte o listŁ cu obiectivele de viitor Ἠi introdu aceste 

obiective în planul tŁu zilnic. 



                            

 

üAlege  sursa care prezintń cât  mai  raἪional  situaἪia  prin  care trecem  Ἠi cu 

mai  puἪinń ´ncńrcńturń emoἪionalń. 

 
üRedu timpul pe care ´l petreci cńut©nd Ἠtiri despre situa Ἢia de crizń. 

 
üFii critic Ἠi verificń informa Ἢiile. 

4. Limiteazń Ἠi selecteazń sursele de 

informare referitoare la pandemie  



                            

 

5. Rămâi conectat cu prietenii tăi.  

üGńsiἪi noi modalitńἪi de a petrece timpul cu 

prietenii Ἠi colegii  

 
üFoloseἨte -Ἢi creativitatea pentru a petrece timp 

cu prietenii pństr©nd distanἪa fizicń (ex. 

acceptń o provocare tik-tok ) 



                            

 

6.  Scapń de g©ndirea catastroficń!  

ü Analiz eazń dovezile  obiective  în ceea  ce  priveҍte  situaҏia  ҍi starea  în 

care te afli.  

 

üLimiteazń timpul de ´ngrijorare la 10 min./zi 

 
üFń diferenҏa între posibilitate ҍi probabilitate.  

 
üFocuseazń-te pe aspectele pozitive sau de siguran ҏń 

 
üUN GąND NU ESTE O REALITATE! LASŃ-L SŃ TREACŃ!  

 

 

 



   

 

 

 

7. Un pic de biasare pozitivă nu strică!   

 

üAmintiἪi-vŁ permanent factorii de siguranἪŁ Ἠi protecἪie; 

 

üHobby-uri; 

 

üBucuraἪi-vŁ de orice lucru frumos pe care vi-l oferŁ viaἪa! 

   



Totul va fi bine!  

Stai în siguranἪń! 


