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Cate secunde iti ia sa raspunzi cu o replica taioasa unui comentariu abuziv care te-a
jignit si te-a atacat personal pe retelele sociale? Ce ar fi daca te-ai opri si ai incerca sa
faci un exercitiu de respiratie care sa te aduca din viitorul coplesitor inapoi in prezent,
asa incat mintea ta sa-si revina din socul emotional si sa se concentreze pe solutii
rationale? Discursul de ura la care suntem supusi frecvent pe online poate deveni o
trauma, daca nu invatam sa-1 moderam si sa-i gestionam corect impactul.

In editia de azi, vorbim despre efectele expunerii jurnalistilor in mediul online, dar si
despre moduri de a face fata consecintelor.

,Nu are sens sa incercam sa-i
convingem pe toti ca nu suntem ceea ce
cred ei despre noi”

in ,echipa de vis” a Nataliei Melnic roiesc idei, planuri, dar si multd sustinere
reciproca atunci cand videoclipurile produse de jurnalistele Glossa primesc comentarii
negative sau absurde. in chatul cu acest nume, Natalia si colegele sale au gandit un
proiect media unic in Moldova, o platforma de stiri si explicatii economice publicate
exclusiv pe retelele sociale. Proiectul a fost lansat in luna aprilie a anului 2024, iar
pentru Natalia, care are o experienta bogatad de mai bine de 25 de ani in presa din
Moldova, a fost o provocare enorma.

in cariera sa Natalia a lucrat cu mai multe redactii din Moldova, timp in care a inteles
ca 1i place sa scrie despre teme economice. Si-a facut o misiune personala din a
cduca camenii in aceste subiecte complicate, pentru ¢&, spunc ca, cu cat ocamenii vor
intelege mai bine aceste lucruri, cu atat deciziile lor vor fi mai informate. Glossa
publica stiri si explicatii economice in limba rusa intr-un format simplu si accesibil pe
Facebook, Instagram, Telegram, TikTok, YouTube. ,Aceasta comunicare constanta cu
audienta este cu totul diferitéd de ceea ce am facut pana acum. Te deschizi mult
mai mult, te arati pe tine insuti, iar asta este o provocare mare. La inceput, a
fost infricosator, dar acum lucrurile sunt mai usoare”, povesteste Natalia.

Interactiunea instantanee cu publicul si feedbackul primit in comentarii e
una dintre provocarile de a face jurnalism pe retelele sociale, mai ales ca
urmaritorii Glossa sunt diferiti. ,Cei mai in varsta dintre spectatori ne urmaresc pe
YouTube si Facebook. Pe YouTube, de exemplu, audienta este preponderent
vorbitoare de limba rusa si formata din nostalgici ai trecutului sovietic, probabil
pensionari care urmaresc si alte canale rusesti, inclusiv prorusesti. Dar nu ne
descurajam si continuam sa le aratam ce se intampla cu adevarat. Pe TikTok avem
cea mai tanara audienta, formata din persoane cu varste intre 25 si 44 de ani. Este 0
provocare sa intelegem interesele lor, deoarece sunt foarte diferite.”

Desi este un proiect online, expunerea jurnalistelor de la Glossa a ajuns sa prinda
contur in realitate, odata ce camenii au inceput sa le recunoasca in public. ,,Pe de o
parte, ma simt mandra ca munca noastra este apreciata, pentru ca toti cei care ne-au
recunoscut ne-au multumit pentru continutul educativ si informativ pe care il facem.
Pe de alta parte, simt o responsabilitate uriasa. Trebuie sa verificam informatia de
zeci de ori, pentru ca oamenii au incredere in noi.”

Au existat, desigur, subiecte care au generat valuri de ura la adresa redactiei, in
special, in timpul campaniei electorale prezidentiale. Natalia a fost si tinta unor atacuri
personale atunci cand a criticat vizitele organizate la Moscova pentru tineri de catre
un partid politic. Dupa mai multe interactiuni de acest fel, jurnalistele au inteles ca
trebuie sa evite comentariile negative sau absurde si sa se concentreze doar pe
intrebarile constructive, care ajuta la clarificarea informatiilor. ,De exempluy,
pe Telegram, in perioada de dinaintea alegerilor, au aparut multe persoane care se
insultau intre ele in comentarii. Astfel de utilizatori erau blocati, dupa ce le ofeream
un avertisment ca nu respecta regulile comunitatii.”

LJnii ne acuza ca suntem finantati de guvernare, altii cred ca suntem pro-Kremlin. Nu
are sens sa incercam sa-i convingem pe toti ca nu suntem ceea ce cred ei despre noi.
Aceasta abordare ne ajuta sa ne mentinem un anumit confort psihologic. Am decis
cda nu vom reactiona la aceste acuzatii. Ne concentram pe munca noastra: sa
educam oamenii treptat, sa le explicam stirile economice intr-un limbaj simplu.”

In schimb, echipa se bucura de comentariile pozitive. ,Le evidentiem
intotdeauna, le copiem si le distribuim in grupul nostru. Ignoram discursul de ura si
ne concentram pe aprecieri. Le punem pe primul loc, pentru a ne oferi puterea
morala de a continua ceea ce facem.”

Doina Ipatii
psihoterapeuta de orientare
catatim-imaginativa, in
formare

Sfaturi pentru a gestiona mai bine
stresul cauzat de mesajele primite pe
retelele sociale

Cum sa controlam dorinta constanta de a verifica comentariile si reactiile
care ne sunt adresate online?

E important ca reactiile din online sa nu ne fie unica ,oglinda”. Daca acest lucru se
intampla, atunci stima noastra de sine va depinde foarte mult de ceea ce primim
acolo. Sfatul este sa avem un grup de referinta in viata reala format din
prieteni, colegi de muncd, familie, care s& poatd oferi validare si sprijin. In mod
ideal, oamenii au o structura interna care le permite autovalidarea, insa exista
persoane dependente de parerea externa, astfel ca ii va afecta foarte mult ceea ce se
spune despre ei pe retele. Prin urmare, tendinta de a verifica mereu ce se intampla in
acest mediu poate fi un semn ca de fapt nu prea sunt alte ,,oglinzi”.

Cum sa reactionam sanatos la comentariile negative?

Cand primim un comentariu negativ, vrem sa reactionam imediat, simtind o
nevoie urgentd de a raspunde. in acest moment se activeaza sistemul nervos
simpatic pentru a ne apara si a lupta intr-o situatie periculoasa pentru noi. Din cauza
faptului ca multa energie este concentrata pe supravietuire, partea rationala
functioneaz& mai putin eficient in acele momente. In acest context, este important s&
ne calmam corpul asa incat mintea noastra sa reuseasca sa metabolizeze ceea ce i se
intdmpla. Trebuie sa intelegem ca nu toate mesajele care vin au nevoie de o
reactie urgenta. Putem face in acest timp exercitii de respiratie si de concentrare pe
propriul corp, pentru ca sa revenim din gandurile anxioase despre viitorul care nu s-a
intdmplat. Sarcina este sa aduci mintea ta in prezent, aici si acum. Cand revii acolo
unde esti, cu picioarele pe pamant, apar si solutiile. Un exercitiu util de ancorare in
prezent este sa numesti cinci obiecte pe care le vezi in jur, patru lucruri pe care le
auzi, trei senzatii corporale din exterior, doua mirosuri si un gust.

Putem sa tragem o linie intre viata personala si profesionala pe retelele
sociale?

Activitatea profesionala pe care o facem publica este o parte de care noi avem mare
grija. In spatele unui material este de reguld o echipd, iar comentariile pe care le
primim sunt asteptate. Atunci insa, cand atacurile ne vizeaza viata privata, noi nu
suntem gata sa o apdaram, pentru ca nu suntem pregatiti ca va fi atacats, iar asta ne
face vulnerabili. Din acest motiv, e important sa facem postari publice care tin
de viata noastra personala intr-un mod asumat si sa intelegem cat de
vulnerabili ne poate face o informatie sau alta. Pe termen scurt, acest lucru ne poate
ridica nivelul de anxietate, de stres, ne poate impune autocenzura pentru a evita
comentariile nepoftrivite, putem simti ca imaginea noastra publica este in pericol, iar
asta ne poate da o senzatie permanenta de frica. Pe termen lung ne poate afecta
somnul, poate duce la depresii, dependente, probleme de sanatate mintala.

Cum sa ajute managerii de presa jurnalistii afectati de abuzurile in mediul
online?

In redactii se promoveaza ideea c& jurnalistii trebuie s& fie cameni ideali, care nu pot
ca greseasca, iar asta este o mare vulnerabilitate. Toti jurnalistii trec prin momente
complicate, in care gresesc sau lucrurile nu le ies asa cum si-ar dori. Daca aceste
momente sunt criticate mereu, jurnalistul ramane fara un spatiu sigur in care sa se
poata simti vulnerabil. Managerii trebuie sa ofere sprijin si spatiu pentru greseala.
Oamenii trebuie sa simta ca ei sunt valorosi nu doar atunci cand sunt ideali,
dar si atunci cand fac greseli. Aditional, ar fi bine ca moderarea comentariilor sa
fie facuta de o altd persoana decat de autorul materialului. De asemenea, e foarte
important ca, in momentele complicate, jurnalistului sa i se ofere timp liber ca sa-si
revind. Abuzul online poate duce la traume psihice. In general, psihicul nostru
este suficient de puternic pentru a depasi momentele complicate, cu conditia sa nu
fim singuri si sa ne oferim suficient timp pentru a procesa toate emotiile.
Pauzele dupé aceste situatii complicate sunt, asadar, foarte importante. In plus,
managerii ar putea incuraja sau facilita si intalnirea jurnalistului cu un specialist in
sanatate mintala.

p Incearca acest exercitiu de relaxare recomandat de
Doina Ipatii, util pentru reducerea atacurilor de panica,
lg a gandurilor intruzive si disocierilor care apar dupa

evenimente traumatizante.
Sfat practic!

\ * / Oportunitate! Jurnalistii si institutiile mass-media pot
*** obtine granturi de pana la 2 500 de euro pentru
g activitati de team building, inclusiv consultatii
i psinologice si activitati antiepuizare. Afla aici detalii.
Oportunitate!

Daca te confrunti cu stres constant si anxietate, poti
— solicita o consultatie gratuita si confidentiala cu un
-V- psiholog aici. Vel fi pus(a) 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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