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Mai mult de jumatate din jurnalistii chestionati intr-un studiu publicat in acest an au spus
ca s-au gandit sa-si lase lucrul din cauza arderii profesionale. Desi cauzele sunt multiple,
acest an electoral a addugat mai mult stres si volum de munca. Acelasi studiu mai spune ca
pe o scald a stresului de la 1 la 10, cei mai multi s-ar pozitiona pe 7. Presiunea e si mai
mare pentru jurnalistii care isi fac treaba in medii complicate, scriu despre probleme sociale
complexe sau chiar infruntd riscuri de securitate personala.

Si totusi, unde tragem linia? In acest newsletter, pe care ti-l vom aduce lunar in inbox,
vom povesti despre provocdrile de securitate fizica si digitald, dar si despre cele legate de
sanatatea mintala a jurnalistilor. Stim ca linia trebuie si poate fi trasd, iar asta ne poate
ajuta sa ne facem meseria la fel de bine, insa cu grija fata de siguranta si starea noastra de
bine.

,Din cauza anonimatului sau a lipsei de
consecinte, oamenii cred ca pot scrie
orice in comentarii”

Cand a decis sa devina jurnalista nu i-a trecut niciodata prin cap ca jurnalismul ar putea
prezenta vreun pericol pentru ea. Anghelina Chirciu este jurnalista de mai bine de cinci
ani, iar primii ani din cariera i-a petrecut in redactia portalului independent Nokta din UTA
Gagauzia, ceea ce i-a adus adesea priviri piezise sau comentarii critice, inclusiv din partea
cunoscutilor. Invazia rusa la scara larga in Ucraina i-a facut cunostinta pentru prima data cu
arderea profesionald, si tot de atunci simte cd navigheaza in jurnalism pe un fundal de
nesiguranta. ,Oamenii au devenit si mai agresivi in comentarii. Probabil din cauza
anonimatului sau a lipsei de consecinte, cred ca pot scrie orice, inclusiv amenintari cu
moartea.” Cu toate astea, povesteste ca e mai curajoasd acum, iar asta pentru ca a invatat
sa aiba grija de sanatatea mintala si siguranta sa, chiar daca munca pe care o face vizeaza
regiunea transnistreand, o zond si mai complicata.

La Zona de securitate, portalul pentru care face investigatii si fact checking, exista
instructiuni de securitate clare, cu scenarii de reactie in diverse situatii, precum si o lista de
contacte in caz de urgenta: ,,Cand m-am angajat, mi-au vorbit despre aceste aspecte, ca sa
pot lua o decizie informatd. Ne confruntdm constant cu abuzuri in comentarii din partea
persoanelor pro-ruse. Exista chiar si un canal de Telegram, gestionat de persoane apropiate
asa-ziselor servicii speciale transnistrene, care comenteaza fiecare material al nostru,
adesea atacandu-ne la nivel personal”.

Fiecare jurnalist ar trebui sa invete sa se autosustina in situatii dificile, spune jurnalista. Din
acest motiv a si decis sa participe la o instruire practica pe subiectul sigurantei psihologice
si fizice organizate de Asociatia Presei Independente si DW Akademie vara aceasta. A fost
interesata in mod special de securitatea digitald. ,Mi se pare ca este un domeniu care
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evolueaza foarte rapid si nu reusesc sa tin pasu

Colegilor sdi de breasla le recomanda sa-si faca un obicei zilnic din cateva reguli de
sigurantd. De exemplu, cand intra intr-o incapere sa identifice toate iesirile si sa fie atenti la
lucrurile lor, sa nu foloseasca telefoanele personale in timpul protestelor sau calatoriilor de
munca, dar si sa-si actualizeze periodic dispozitivele. La fel de important e ca jurnalistii sa
aiba sustinere psihologica — intai de toate din redactie. ,Senzatia de sigurantd este un
sentiment foarte individual. Cineva poate continua sa lucreze in conditii de stres si
anxietate, in timp ce altcineva nu poate. Si asta este in reguld. Cred ca senzatiile de
nesiguranta ar trebui discutate in redactie. Starea voastra morala este pe primul loc. Limita
este acolo unde starea voastra psihologica incepe sa sufere”, spune Anghelina Chirciu.

Gavin Rees

Dart Center for
Journalism and Trauma

Patru sfaturi (si un bonus)
pentru bunastarea mintala a
jurnalistilor

Gavin Rees, de la Dart Center for Journalism and Trauma, lucreaza cu jurnalistii
pe subiecte ce tin de constientizarea traumei. La instruirea API si DW Akademie,
Gavin le-a vorbit jurnalistilor din Moldova despre siguranta psihologica si a
observat ca acestia sunt preocupati indeosebi sa faca fata hartuirii online si
dificultatii de a face jurnalism intr-o societate polarizata. Mai jos, lasam un scurt
ghid de navigare a acestor provocari.

Sa intelegi stresul si cum functioneaza

Este important sa nu te surprinda reactiile tale, sa stii ca e normal sa te simti agitat si ca
dureaza ceva timp pana te linistesti. Daca jurnalistii nu sunt buni in a-si monitoriza propria
stare de bine cand lucreaza cu traume, pot aparea tot felul de probleme, cum ar fi situatii
in care, prin interviurile lor, ar putea creste suferinta intervievatilor. Acest lucru poate fi
foarte dureros pentru cei intervievati, dar are si implicatii asupra sanatatii si bunastarii
mintale a jurnalistului. Este foarte important ca jurnalistii sa aiba instrumente, resurse si o
intelegere clara a ceea ce inseamna sa lucrezi intr-un mediu amenintator, inainte de a
ajunge intr-un astfel de mediu.

Sa ai sustinere de la colegi si manageri

Problema nu este atat volumul traumei, cat modul in care oamenii simt cd sunt sprijiniti de
organizatia pentru care lucreaza. Un jurnalist izolat, care este atacat, poate avea ganduri
contradictorii. O parte din el poate crede ca atacul este nefondat, dar cealalta parte poate
incepe s& se indoiasca de propria munca. In acel moment, este crucial s& intervind un coleg
si sa-| linisteasca ca articolul lui este bun si ca acei oameni doar il ataca nejustificat. Avem
nevoie de validare unii de la altii pentru a ne proteja si a ne intari.

Sa-ti cunosti limitele

Daca te confrunti cu situatii care te depasesc, trebuie sa te retragi si sa inveti lucrurile de
care ai nevoie pentru a creste. in acelasi timp, trebuie sa-ti clarifici responsabilitatile. Daca
intervievezi oameni vulnerabili, trebuie sa fii sigur de ceea ce poti face si de ceea ce nu poti
face, pentru a nu promite cumva un ajutor pe care nu-l poti oferi de fapt.

Sa faci o diferenta intre tipurile de comentatori pe retele

Unii actori cu adevérat rdu intentionati doresc s& le facd rdu jurnalistilor. In acelasi timp,
exista oameni care, fara intentia de a face rdu, nu stiu cum sa comunice, sunt furiosi si
frustrati si nu percep jurnalistii ca pe fiinte umane. Daca te confrunti cu actori rauvoitori, nu
te implica in conversatii si nu le raspunde — protejeaza-te. Ins3, in acelasi timp, nu trebuie
sa-i vezi pe ceilalti membri ai publicului ca pe dusmani. Ca jurnalisti, nu trebuie sa
condamnam publicul pentru opiniile sale. Poate ca nu suntem de acord cu ei, dar trebuie sa
fim deschisi la umanitatea lor pentru a intelege mai bine ce se intampld in societate. in
schimb, nu trebuie sa fim deschisi la umanitatea fabricilor de troli, controlate de crima
organizata. Trebuie sa facem o distinctie.

Dreptul de a te deconecta

Jurnalistii trebuie sa simta ca au dreptul sa ia o pauza de la materialul negativ si ca nu
trebuie sa-si verifice constant telefonul sau sa urmdreasca stirile non-stop. Trebuie sa
stabilim limite, iar daca decidem sa le schimbam, sa intelegem de ce o facem si sa
discutam in redactie despre solutii etice adecvate.

p Colecteaza mesajele pozitive primite pe retele, imprima-le
PA si pune-le pe peretele din fata mesei tale de lucru. Revino
'9 la ele ori de cate ori te coplesesc comentariile negative.

Sfat practic!

N |/ 7 Redactiile din Moldova pot beneficia de granturi de pana
*** la 2 500 de euro pentru activitdti de team building si

. 9 asistenta legald. Poti afla aici detalii.

Oportunitate!

Daca te confrunti cu stres constant si anxietate, poti
solicita o consultatie gratuita si confidentiala cu un
psiholog aici. Vei fi pus(d) in legatura cu un specialist in
decurs de 48 de ore.

Cere ajutor!

Daca ti-a placut ce ai citit, recomanda newsletterul nostru unui coleg/colege de
breasla. Feedbackul ne va ajuta sa devenim mai buni. Scrie-ne ce crezi despre
newsletter la adresa api@api.md.
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Acest newsletter a fost produs cu suportul financiar al Uniunii Europene. Continutul acestuia

reprezinta responsabilitatea exclusiva a proiectului
— Jurnalism de incredere, media de impact, comunitati implicate”,
junea Europeana si cofinantat de Ministerul Federal German pentru
si Dezvoltare (BMZ). Continutul materialului apartine autorilor si nu
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Urmareste-ne pe retele: Facebook, Instagram
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