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INTRODUCERE

1. SCOPUL PROGRAMULUI

Acest program are drept scop dezvoltarea abilitatilor de relationare pozitiva si eficienta in cadrul

grupului, familiei, in relatia cu copiii.

2. OBIECTIVELE PROGRAMULUI

Prin acest program ne propunem sa atingem urmatoarele obiective:
a) de a consolida notiunile despre granite, functionalitate, parenting pozitiv, relatii constructive, etc;

b) de a dezvolta comportamente social dezirabile, prosociale, orientate spre consolidarea relatiilor in

comunitate;

c) de a forma competente de relationare, axate pe pastrarea si dezvoltarea relatiilor, constientizarea

rolurilor.

3. SARCINILE PROGRAMULUI

O Stabilirea conceptiilor individuale despre granite personale si limite;
O Dezvoltarea aptitudinilor de identificare a granitelor si de respect fata de granitele straine;

O Analiza mediului personal in scopul identificarii factorilor, care au influientat sau continua sa

influienteze modelele disfunctionale de comportament;
O ldentificarea traumelor personale si dezvoltarea unor strategii de depasire a acestora;
O Stabilirea criteriilor de comunicare non-violenta si introiectarea modelului, prin tehnici;
O Dezvoltarea conceptului de relatii armonioase in cuplu;
O Identificarea punctelor forte si punctelor slabe in relatiile existente;
O Stabilirea credintelor irationale, care distrug relatiile si schimbarea acestora;
O ldentificarea impactului abuzului in familie si in relatiile cu ceilalti oameni;
O Dezvoltarea unui plan de siguranta, pentru evitarea abuzului in orice forma;
O Stabilirea conceptului de parenting pozitiv;

@] Tnvé'garea tehnicilor privind parentingul pozitiv.



4. RESURSE UMANE

Acest program va fi implementat de catre asistent social si psiholog, cu implicarea (la necesitate) a

specialistilor A.O. Initiativa Pozitiva.

5. GRUPUL TINTA

Persoanele care au virsta de 18+ ani. Prioritate vor avea detinutii care urmeaza sa inregistreze o

casatorie, care au decis sa intemeieze o familie sau care au relatii familiale stabile.

6. METODICI SI TEHNICI DE LUCRU

Asistentul social vaintocmiblancurile tipizate, stipulate in Ordinul DIP nr.34 din 31.01.2018 “Metodologia
privind managementul Planului individual de executare a pedepsei pentru detinutii adulti”, cu anexarea

ulterioara a acestora la dosarul personal al condamnatului.

Monitorizarea procesului de desfasurare a programului dat, conform ordinului, v-a fi efectuata de

catre seful Serviciului reintegrare sociala al institutiei penitenciare.

/7. METODOLOGIA PROGRAMULUI

Echipa responsabila de desfasurarea Programului va aplica metode, tehnici si abilitati de prezentare

a informatiei conform domeniului specific.
Instrumente de aplicare:
e power-point, fisa, etc,;
e lucrul in grup;
e activitati ocupationale;
e brainstorming;
e tehnici de terapie cognitiv-comportamentalg;
e joc de rol;
e studii de caz;
e prezentari si experiente proprii;

e discutii/dezbateri.

8. SEDINTELE PROGRAMULUI



TEMA |. O

GRANITELE SI LIMITELE
PERSONALE

(2 sedinte)

SEDINTA 1.

g Locul desfasurarii Programului: spatiul special amenajat pentru desfasurarea activitatilor psiho-

sociale, biblioteca penitenciarului sau biroul de serviciu al specialistului.
(CE Durata sedintei: 60 minute
a Materiale necesare: flipchart, carnet, markere, suport de hartie, pixuri, creioane, etc.
LE Material pentru moderator si participanti:
Cand vorbim despre relatii constructive cu familia si cu grupul, deseori iese in evidenta un concept
popular, dar cu care putini sunt familiarizati si 1l inteleg la justa valoare. Este mai mult abstract decat

unul foarte usor de sesizat si ne referim la conceptul de granite. Fara intelegerea acestui concept este

extrem de dificil sa inveti pe cineva sa construiasca relatii armonioase cu cei din jur.

Conceptul de granite personale apare in literatura de specialitate la mijlocul secolului XX si se refera la
acele limite pe care individul le construieste in cadrul relatiilor cu semenii. Aici ne referim la granitele
psihologice, care reprezinta o limita invizibila care protejeaza confortul nostru psihologic si fizic.

incalcarea granitelor creaza disconfort.

Tipuri de granite™

Granite fizice - (cine, cand, unde si cum ma va atinge? cine, cand si unde imi va lua sau purta lucrurile?
cine, cum si cand imi va gestiona finantele? cine, cand si unde imi va gestiona timpul?).

Granite psihologice - incalcarea granitelor psihologice presupune devalorizarea gandurilor,
sentimentelor, nevoilor, convingerilor, intreruperea in timp ce vorbesti, neacceptarea emotiilor si a

comportamentului.

in literatura de specialitate putem gasi si o altd categorizare a granitelor si aceasta le divizeaza in doua:

granite determinante si granite de aparare.

Granitele determinante se refera convingerile pe care le avem, la normele pe care le interiorizam,
valorile pe care le-am acceptat, aratandu-ne cine suntem noi si cine nu suntem. Ele definesc atat

pentru noi cat si pentru ceilalti din jur esenta personalitatii noastre, subliniind ce consideram noi ca

'fO. B. LLlykunHa, H. A. Caxapoa "®EHOMEH «[MCUXONOMMYECKWUE MPAHULIBI IMYHOCTW» B MCUXOSTOT N MCUXOSTOT A TPETBEMO
TbICAYENETUSA | MexayHapoaHasa Hay4Ho-npakTuieckas koHdepeHums (dy6Ha, 2—3 anpens 2015 r.) C60pHUK MaTepuanos
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fiind cel mai important si valoros. Individul construieste anumite granite pentru a informa pe ceilalti

despre cine este el.

Exemplu. Eu - Sunt profesionist si fac munca mea la cel mai inalt nivel. Eu - Sunt pdrinte si datoria
mea este de a oferi totul copiilor mei. Eu - Sunt crestin ortodox si particip la toate ritualurile religioase

prescrise de bisericd.

Granite protective - sunt acele granite care sunt construite pentru a proteja personalitate de acele
contexte care sunt percepute drept dureroase, periculoase, amenintatoare pentru imaginea de sine,
neplacute. Instaland granitele protective, incercam sa facem interactiunile cu cei din jur mai confortabile
si sa depasim dificultatile de comunicare. Pentru a etala granitele protective regasim in exprimarea
indivizilor urmatoarele formulari: ,Daca vei continua sa ma insulti, voi inceta sa mai comunic cu tine”,
»Daca vei continua sa mai consumi droguri, te voi parasi”. Granitele protective se stabilesc cand sunt

prezentate conditiile pentru comunicare, incalcarea carora va duce la urmadrile anuntate anterior.

Spre deosebire de granitele determinante, cele protective sunt flexibile si in caz in care calitatea
relatiei se schimba fiind respectate toate conditiile impuse de tine pentru comunicare, poti sa le faci

mai putin tensionate sau chiar sa le elimini definitiv.

Astfel, granitele sunt niste limite care separa ,Eul” de altii, propriile responsabilitati de cele straine,
proprietatea ta de a celorlalti. Ele permit sa fii personalitate ca atare, avand propriile nevoi, dorinte,
scopuri. In lipsa acestor granite iti este foarte dificil sa intelegi fatd de ce esti responsabili si fatd de ce

nu esti responsabil.

Granitele psihologice sunt asemanatoare cu cel statale, ele protejeaza de invazii asupra personalitatii.
Ele protejeaza de invaziile brutale si nepoftite, de agresiuni, de diverse forme de violenta si manipulari.
in timpul interactiunilor dintre indivizi, acestia inevitabil intra in contact. Spatiul lor personal poate fi
respectat, protejat, intersectat, supus invaziilor sau limitarilor violente. Exact la fel cum se intampla in

cazul granitelor unui stat.

Exercitiu:

a) Citeste cu atentie definitia Granitelor Determinante si in spatiul de mai jos scrie care sunt acele

aspecte care iti determind personalitatea (convingeri, norme, valori):

b) Citeste cu atentie definitia Granitelor Protective si in spatiul de mai jos scrie care sunt acele aspecte

care iti permit s@ iti protejezi personalitatea:




SEDINTA 2.

@ Locul desfasurarii Programului: spatiul special amenajat pentru desfasurarea activitatilor psiho-

sociale, biblioteca penitenciarului sau biroul de serviciu al specialistului.

(lj' Durata sedintei: 60 minute
\'ﬂ Materiale necesare: flipchart, carnet, markere, suport de hartie, pixuri, creioane, etc.

!E Material pentru moderator si participanti:

Cand vorbim despre granitele psihologice, este necesar sa mentionam ca la diferite persoane aceste
granite sunt constante intr-o masura mai mare sau mai mica si difera dupa rigiditate. incalcarea
granitelor de fiecare data provoaca reactii negative - incepand cu un usor disconfort pana la trairi
dureroase. O astfel de reactie poate provoca cele mai diverse forme de aparare, pana la forme extreme
de agresivitate. De fiecare data granitele personale tind sa fie pastrate si protejate. lar cand sunt

incdlcate, sunt generate conflicte, neintelegeri si deranjuri.

Cele mai complicate situatii apar atunci cand nu cunoastem, nu respectam propriile granite si nu le
putem proteja. Astfel de persoane sunt expuse pericolului de a li se incalca granitele, dar si de aincalca
granitele altora. in majoritatea situatiilor, persoanele cu granitele difuze sunt victime ale atacurilor sau
a evitdrii din partea celorlalti de a lua contact cu ei. Respectiv, atacarea granitelor personale reprezinta
actiunea unuiindivid asupra altuia cu o doza diversa de violenta (adica fara consimtamantul celuilalt) cu
scopul de a schimba la propria discretie, sistemul de reprezentari a celuilalt despre propriile capacitati,
imaginea de sine, resursele proprii, locul sau in lume, sa-1 faca sa-si schimbe regulile si principiile, sa-i

impuna scopuri straine si modalitati improprii de a atinge aceste scopuri.

Pentru a intelege si mai bine conceptul de granita personala, in continuare vom prezenta cateva

exemple de situatii cand sunt incalcate granitele"

e Cand esti rugat sa faci ceea ce nu doresti si nici nu este in interesele tale, iar tu nu refuzi
rugamintea. Un alt scenariu ar putea fi atunci cand benevol iti asumi indeplinirea responsabilitatilor

altor persoane fara a cere permisiunea.
 Esti insultat si umilit, atat verbal cat si fizic, iar tu induri cu smerenie.

* Persoanele apropiate fac glume la adresa ta in prezenta persoanelor strdine si considera acest

fapt amuzant. Tu te simti in disconfort in astfel de situatii, dar nu le arati acest lucru.

« Incercand s& sustii si sa compéatimesti, in fiecare zi discuti ore in sir la telefon cu prietenul sau
prietena ,nefericita”. Renunti la necesitatile tale, la responsabilitatile casnice, la a petrece timp cu

familia si oferi tot timpul tau si atentia acestui prieten, din frica de a nu-Il supara.

¢ Prietenii tai isi incalca promisiunile, intarzie fara a te anunta, nu-ti intorc la timp banii imprumutati,

insista sa va petreceti timpul liber in activitati care nu-ti sunt placute.

? Andronnikova O. O, Volokhova V. I. ,PSYCHOLOGICAL BORDERS VICTIMIZATION PERSONALITY” YK 159.923+343.95
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* Se folosesc de lucrurile tale personale fara a-ti cere permisiune.

* Diverse persoane cu diverse grade de apropiere fata de tine, isi permit sa-ti adreseze intrebari ce
tin de viata ta intima, iar tu raspunzi chiar daca nu-ti este placut sa o faci. Sau iti sunt povestite detalii

din viata intima a persoanei, fara a afla daca esti interesat de a cunoaste astfel de detalii.

* Esti deja adult, nsa apropiatii tai te invata cum ar trebui sa-ti trdiesti viata, iau pentru tine decizii si
in diverse feluri contribuie la organizarea vietii tale. Sau, fiind adult si locuind separat, tu orice pas

il discuti cu parintii, indiferent de complexitatea acestui pas.

* Prietenii si cunoscutii isi impartasesc cu tine probleme din viata lor, necerand permisiunea ta. Pe

tine te deranjeaza aceasta situatie, dar continui sa ramai umarul pe care plange toata lumea.

Granitele psihologice incep sa se formeze inca din frageda copildrie, in familie, prin interactiunea cu
persoanele apropiate. Pentru formarea granitelor ,sanatoase” sunt necesare aceleasi conditii care
permit dezvoltarea personalitatii mature. Respectiv, aceste conditii sunt crearea increderii bazale,
autonomie, initiativa, identitate personala stabila, experienta de a fi acceptat neconditionat, de

apropiere si de o separare sanatoasa de parinti etc.

Din punct de vedere a structurii granitelor distingem trei tipuri dintre care doua sunt considerate
disfunctionale. Respectiv distingem, granite difuze, granite semipermeabile si granite rigide. Precum
am mentionat mai sus, doua tipuri de granite se pot incadra la categoria de granite ,imature” si anume
granitele difuze, cele care practic nu exista si respectiv granitele rigide, cele care nu permit accesul

noilor experiente in zona psihica.

Indivizii cu granitele psihologice incalcate reactioneaza in diverse feluri si aici putem delimita trei

tipuri de reactii care sunt cele mai frecvente.

Primul tip de reactie este a persoanei care are granite difuze, deschise, individul nu este receptiv
atat fata de propriile nevoi, céat si fata de nevoile celorlalti. o astfel de persoana devine foarte usor un
obiect al manipularii, al profitorilor si o prada usoara a violentei. Deseori astfel de persoane nu fac

diferenta intre sfera intima si sfera publica.

Al doilea tip de reactie este legat de granitele rigide sau altfel numit, de granitele inchise. Individul
traumat de experienta dureroasa a relatiilor destructive, de traumele din copilarie isi poate crea in
jurul sau bariere de nedepasit. Astfel el se izoleaza de acele relatii care presupun deschiderea. Astfel
de persoane sunt parca intr-un permanent razboi, necontenit ele depun eforturi colosale pentru a se
apara. Aparandu-si permanent teritoriul, ele nu permit nimanui sa se apropie si vad peste tot doar
pericole. Persoanele cu granite rigide au adoptat o strategie de a face fata unor situatii dificile din

copilarie, iar mai apoi au facut din aceasta strategie una universala.

insa este extrem de important sa stim ca suntem creati pentru relatii si ca este imposibild acceptarea
reciproca fard apropiere, fara deschiderea fata de ceilalti si incredere reciproca. In lipsa relatiilor nu

putem vorbi despre o viata implinita. Se incurajeaza relatiile, dar se subliniaza autonomia individuala®.

?M.P Nichols, R.C. Schwartz ,Terapia de familie. Concepte si metode” Ed. B.C.U. - lasi



Altreilea tip de reactie reprezinta o combinatie dintre primele doua si de fapt nu este acel mijloc de aur,
ci mai degraba o deplasare dintr-o extrema in alta. in unele momente se manifestd ca o persoana cu
granite difuze, manifesta o deschidere maxima a granitelor, iar in altele manifesta o rigiditate extrema.
in plus, fluctuatia comportamentului de la deschidere maxima, la constructia de bariere de netrecut,

de regula nu corespund situatiei.

Asadar, fiecarui individ 1i este vital sa inteleaga ca este imposibil sa obtii libertatea autentica fara a

construi granite functionale. Daca lipsesc sau se distrug granitele, inevitabil se distrug si relatiile.

Pentru a construi granite functionale si echilibrate este necesar de a depune un efort considerabil si
uneori este o munca titanica pentru a face acest lucru. Efortul dat trebuie sa aiba un caracter sistemic
si complex, iar rezultatul este legat de atingerea maturitatii psihologice. in continuare vom exemplifica
cateva directii care tin de dezvoltarea si cresterea granitelor sanatoase si aceasta munca trebuie sa

includa in sine urmatoarele:
O Cresterea stimei de sine.
O Sentimentul valorii personale.
O Fortificarea credintei in propria importanta.
O De ainvata sa ai incredere in propriile sentimente.
O De ainvata sa-ti expui sentimentele, trairile, nemultumirile din perspectiva mesajelor ,EU”.

” A
I

O De ainvata sa spui ,da” si ,nu” in functie de necesitatile si dorintele tale reale.

O Dezvoltarea competentelor de comportament asertiv, care presupun abilitati de a exprima
clar care sunt dorintele tale, acceptarea potentialelor neplaceri, deschis si sincer sd vorbesti
despre sentimentele tale, rezolvarea constructivd a conflictelor, recunoasterea si confruntarea

comportamentelor manipulatorii.

Acest efort asupra propriei persoane, rezultat al caruia va fi armonia in relatie cu tine insuti si cu lumea

din jurul tau, va permite sa-ti formezi o atitudine realista si adecvata fata de tine si fata de lume.

Exercitiu:

Citeste cu atentie aspectele asupra cdrora se recomandd de lucrat pentru a construi granite sdndtoase

siin spatiul care urmeazd selecteazd-le pe cele pe care consideri cd ti-ar fi utile sa le dezvolti.

1.

2.

Granita psihologica se dezvolta si se schimba de-a lungul vietii, se ,ajusteaza”
panad atinge un optim individual pentru fiecare granita, ceea ce permite
unei persoane sa interactioneze in mod adecvat cu lumea si sa fie el insusi.
Daca granita este optima, persoana este capabild, in functie de situatie, sa
se adapteze, sa schimbe proprietatile granitei sale psihologice, asigurand

interactiunea cu lumea, in concordanta cu dorintele si capacitatile sale.
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~
TEMA I ..l%
TRAUME 8\ %
TRANSGENERATIONALE

(2 sedinte)

SEDINTA 3.

@ Locul desfasurarii Programului: spatiul special amenajat pentru desfasurarea activitatilor psiho-

sociale, biblioteca penitenciarului sau biroul de serviciu al specialistului.
(E’:- Durata sedintei: 60 minute
ﬂ Materiale necesare: flipchart, carnet, markere, suport de hartie, pixuri, creioane, etc.
!E Material pentru moderator si participanti:
De mici copii ni se spune ca familia este celula cea mai importanta a societatii si importanta acesteia
vine din considerentul ca anume in familie iau nastere indivizii care vor constitui materialul de baza in

formarea acelei societati. Astfel intelegem ca sanul familiei este spatiul unde poate creste un individ

armonios sau unde poate prinde puteri cel mai ingrozitor sociopat.

Aceste constatari ne transmit mesajul precum ca in cadrul familiei se intampla lucruri care pot inalta
individul sau il pot cobori in cea mai adanca bezna. lar cel mai interesant aspect al acestui fenomen
este ca lucrurile care se pot intampla si care pot sa-ti afecteze viata intr-un mod radical, pot sa fi avut
loc cu mult timp inainte de a te fi ndascut tu, sau chiar parintii tai. Aceste situatii pot fi bagajul de viata

a bunicilor tai sau a strabunicilor, dar intr-un mod direct te pot afecta pe tine.

Acest fenomen complex si complicat se numeste in literatura de specialitate mostenire transgenerationala.
lar aceasta mostenire este purtata de generatii intregi si se refera la mostenirea genetica si memetica

care ne este |dsata de generatiile anterioare.

Toate bune si frumoase cand mostenirea transgenerationala iti permite sa fii un individ armonios, cu
resurse interioare functionale, cu abilitati dezvoltate de adaptare, cu un potential creativ si o dorinta
arzatoare de a-ti realiza acest potential, dar ce sa face cand lucrurile stau cu totul altfel. Ce poti face
cand din toate cele mentionate mai sus, tu nu dispui de nimic? Cand mostenirea ta transgenerationala
este una care iti permite sa te simti ca un extraterestru care a venit de pe cea mai indepadrtata planeta
si care nu este inteles de nimeni, cand din tot ceea ce faci tu, nimic nu este apreciat sau chiar mai mult,

esti pedepsit. Ce poti face cand mostenirea ta este una traumatica?

lar pentru a intelege si a te debarasa de aceasta povara mostenita, va trebui sa intelegi ce inseamna
o trauma psihica personala si ce inseamna o trauma transgenerationala. Va fi necesar sa intelegi cum

acestea se formeaza, cum iti influenteaza viata si ce ai putea sa faci ca sa nu le transmiti mai departe.

"



Pentru inceput va fi necesar sa incepem cu a explica ce este o trauma psihica, cum aceasta se poate

forma si ce impact poate avea asupra vietii.

Trauma psihologica este un tip de deteriorare a psihicului care se apare ca urmare a producerii unui
atac din punct de vedere psihologic. Atunci cand trauma duce la stres posttraumatic, daunele pot
implica schimbari fizice la nivelul creierului uman, schimbari care afecteaza capacitatea persoanei de

a face fata in mod adecvat stresului.

Psihologii au definit trauma ca un eveniment singular de o intensitate foarte mare, eveniment care
apare in viata individului si care depaseste posibilitatile sale de adaptare. in general, acest eveniment
nepldacut genereaza o sensibilizare excesiva a individului la emotiile ulterioare. Atunci cand trauma
duce la stres post-traumatic, daunele pot implica schimbari fizice la nivelul creierului uman, schimbari
de natura chimica, care afecteaza capacitatea persoanei de a face fata in mod adecvat stresului si

care, pe termen lung, genereaza efecte patogene durabile .

De asemenea trauma psihica poate aparea din repetarea unei serii de evenimente mai putin intense
fiecare in parte, care prin insumare coplesesc capacitatea individului de a face fata sau de a integra

ideile si emotiile implicate in aceasta experienta.

Sentimentul de «a /i coplesit» poate fi amanat saptamani, ani in masura in care persoana se straduieste
sa raspunda circumstantelor imediate ale fenomenului stresor. Traumele psihologice pot duce la
consecinte negative pe termen lung, care sunt adesea trecute cu vederea, chiar si de catre profesionistii

din domeniul sanatatii mintale”.

Trauma poate fi cauzata de o mare varietate de evenimente, dar exista cateva aspecte comune. Exista
frecvent o violare a ideilor familiare pe care persoanele le au despre lumea lor si a drepturilor omului,
punand persoana intr-o stare de extrema confuzie si nesiguranta. Acest lucru apare, de asemenea,
atunci cand persoane sau institutii de care persoana depinde sau in care persoana isi pune sperantele,

incalca sau tradeaza asteptarile individului intr-un mod neprevazut.

Traumele psihologice pot insoti traume fizice sau pot exista independent. Cauzele tipice si pericolele

de traume psihologice sunt:

O Abuzurile grave din partea altor indivizi: abuzul sexual, hartuirea, violenta domestica sau amenintarile
verbale. Abuzurile din copilarie sunt o sursa foarte ampla de traume la nivelul psihicului minorilor, care

sunt mai putin echipati in a face fata factorilor stresori.

O Evenimentele catastrofice, cum ar fi cutremurele si eruptiile vulcanice, razboiul sau alte violente in

masa, de asemenea, pot provoca traume psihologice.

O Expunerea pe termen lung la situatii extreme, cum ar fi saracia sau formele mai usoare de abuz,
cum ar fi abuzul verbal, abuzul de tip alienator, poate fi traumatizant. in cazul abuzului verbal, pentru
un copil mai ales, acesta poate avea potential traumatic deosebit, doar intr-un singur eveniment. De
asemenea chiar si violentele relativ usoare, acceptate inca de societate ca parte a mecanismului de
disciplinare a copilului, pot avea repercusiuni foarte ample asupra psihicului copilului, mai ales ca ele

vin din partea unor persoane din interiorul familiei®.

°https://mentalhealth.vermont.gov/services/children-youth-and-family/child-trauma/trauma-and-schools-O/resources

©Storr C.L, lalongo N.S, Anthony J.C, Breslau N (2007).Childhood antecedents of exposure to traumatic events and posttraumatic stress disorder.
Am J Psychiatry, 164(1), 119-25
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Cand vorbim despre cauzele traumelor, putem mentiona si anumiti factori situationali care pot avea un

potential traumatic enorm si care se soldeaza de cele mai multe ori cu traume.

Conform lui A. Green (1993), exista 8 factori situationali care pot provoca o trauma psihologica’.
1. Amenintarea integritatii corporale si a vietii,

2. Vatamarile sau ranirile corporale severe;

3. A fi expus unei raniri sau vatamari intentionate;

4. Confruntarea cu corpuri umane schilodite;

5. Pierderea violenta sau brusca a unei persoane iubite;

6. Observarea violentei impotriva unei persoane iubite sau informare despre aceasta;

7. Informarea ca individul este sau a fost el insusi expus unui stimul nociv de mediu;

8. Vinovatia fata de moartea sau severa vatamare a altora.

Exercitiu:

Citeste cu atentie factorii si situatiile cu potential traumatic si in spatiul de mai jos scrie care experiente

iti sunt cunoscute, fie din experienta proprie, ori din experienta cuiva apropiat.

"https://www.istt.ro/wp-content/uploads/2016/11/traumele_psihice_2015.pdf
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SEDINTA 4. TRAUME TRANSGENERATIONALE

Locul desfasurarii Programului: spatiul special amenajat pentru desfasurarea activitatilor psiho-

sociale, biblioteca penitenciarului sau biroul de serviciu al specialistului.

Q: Durata sedintei: 60 minute
a Materiale necesare: flipchart, carnet, markere, suport de hartie, pixuri, creioane, etc.

Material pentru moderator si participanti:

Sintetizand aceste evenimente, putem ajunge la cateva categorii de evenimente cu potential crescut

de destructurare a psihicului uman®:

O Agresiuni fizice — accidente, loviri, chiar si in perioada prenatalg;
O Nasteri dificile, boli;

O Neglijarea copilului;

O Agresiunile si abuzurile: emotional, fizic, sexual;

O Separarea membrilor prin parasire, divort — mai ales la varste mici,
O Decesul unei persoane dragi / fiinta de atasament;

O Boala grava a unei persoane dragi;

O Absenta mijloacelor de trai: saracia, somaj, traiul pe strazi;

O Delincventa unui membru de familie, in special parinte.

Si pentru ca am reusit sa intelegem ce este o trauma psihologica, vrem sa mergem mai departe si sa
explicam ce inseamna o trauma transgenerationald si cum poate aceasta sa ne afecteze pe noi cei
care suntem dintr-o altd generatie. Cum poate o trauma traita de catre un stramos de-al nostru sa-si
puna amprenta asupra vietii actuale a urmasului sau? Aceasta intrebare ridica mari dileme oamenilor

de stiinta si solicita tot mai multe cercetari pentru a avea un raspuns real si util.

Trauma transgenerationala este un termen psihologic care afirma ca trauma poate fi transferata intre
generatii. Dupa ce o prima generatie de supravietuitori sufera traume, acestia sunt capabili sa-si
transfere trauma copiilor lor si generatii ulterioare de descendenti prin mecanism complexe de tulburare
de stres post-traumatica. Aceste mecanisme reprezinta niste tipare complexe care sunt repetate de
cdtre urmasi si care genereaza rezultate nefavorabile. Din cele mai vechi timpuri s-a observat ca o
experienta traumatica a unui individ poate sa lase urme puternice asupra urmasilor si ca acestia le
pot purta cu ei pe tot parcursul vietii lor si chiar mai mult, le pot transmite mai departe urmatoarelor
generatii. Deci, fenomenul este unul cunoscut de mult timp, insa explicatia lui apare pe la mijlocul

secolului XX si evolueaza si pana in prezent®.

in continuare venim cu explicatiile care sunt considerate cele mai plauzibile si care au in spatele lor

cele mai acceptabile dovezi si prima astfel de explicatie este cea a modelelor transmise in familie.

¢ http://ec.justice-project.prorefugiu.org/wp-content/uploads/2018/02/Trauma-psihica-Diana-Vasile-1.pdf
? https://ro.qaz.wiki/wiki/Transgenerational_trauma
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Familia de origine este familia in care am crescut si este formata din parinti, frati sau surori, dar si din
generatiile anterioare. De la acestia am invatat, in copilarie, cine suntem, ce si cat putem, cum ar trebui
sa gandim si sa ne comportam. Ei ne-au format credintele si valorile. De la ei stim cum sa comunicam,
sa interactionam, cum sa ne satisfacem nevoile si cum sa gestionam emotiile. Membrii familiei noastre
de origine si relatiile cu fiecare dintre ei, dar si cu familia ca intreg au o influenta profunda asupra
persoanelor in devenire. O persoana are propria individualitate, insa face parte si dintr-o familie de
care este legata cu ,fire nevazute”, chiar si atunci cand nu a avut legatura cu aceasta. Specialistii din
domeniu considerd ca oamenii au o mostenire evolutiva comuna la nivelurile primitive ale functionarii
si un “inconstient familial”, in care sunt depozitate evenimentele importante ale familiei, precum
traumele, secretele, divorturile, pierderile, credintele si asteptarile parintilor de la urmasi precum si
talentele sau visele lor — pe scurt, un soi de ,mostenire” ce ne este transmisa de-a lungul generatiilor.
Secretele si traumele de familie sunt cele care de cele mai multe ori pot sa se constituie intr-un fel
de tipar al repetitiilor — adica exact acele lucruri care au fost nerezolvate si impinse in inconstient,

interzise, ascunse.

O alta explicatie care incearca sa puna accentul mai mult pe ceea ce se intampla in cadrul generatiei
actuale este cd, totusi, nu se poate spune ca aceste disfunctii sunt intocmai provocate de generatiile
anterioare, ci mai degraba ca problemele acestora, ramanand nerezolvate, au ajuns sa se perpetueze
de-a lungul timpului pana cand unul din membrii familiei va sparge tiparul dezadaptativ. Preludm de
la stramosi fizicul, profesia, modul de relationare cu altii, talentele si capacitatile, calitatile, defectele,
slabiciunile, traumele, durerile, invatam cum sa fim fericiti sau nefericiti. Asa cum se transmit genele
se transmit si tiparele de gandire, ideile, sentimentele, stilurile comportamentale, traumele dintr-o
generatie In altd. Asa cum exista un inconstient propriu, exista si un inconstient de familie care se
preia, mai ales daca membrii familiei nu isi cunosc sau recunosc si nu constientizeaza problemele,

trairile si gandurile, nu isi trdiesc doliile, ci le neaga sau le tin secrete.

Aceste explicatii stau la baza explicarii fenomenului si mult timp au fost unicele care permiteau, chiar

daca doar partial, intelegerea acestui fenomen complex.

in ultimii ani s-au facut progrese considerabile si aceste explicatii incep sa aiba si un suport care vin
din partea biologiei si a neurostiintelor. Oamenii de stiinta au cautat sa identifice markeri biologici —
dovezi ca trauma transgenerationala se transmite de la o generatie la alta. Rachel Yehuda, profesor
de psihiatrie si neurostiintd la Scoala de Medicind Mount Sinai din New York este unul din expertii
lumii in stresul posttraumatic care a studiat trauma transgenerationald, fiind un pionier in domeniu.
in numeroase studii, Yehuda a examinat neurobiologia stresului posttraumatic la supravietuitorii

Holocaustului si copiii lor.

Yehuda si echipa sa au aflat ca copiii supravietuitorilor Holocaustului care au avut stres posttraumatic
s-au nascut cu niveluri de cortizol mai scazute, la fel ca parintii lor, fiind predispusi sa retraiasca

simptomele de stres posttraumatic ale generatiei anterioare.

Descoperirea nivelurilor joase de cortizol la oamenii care experimenteaza un eveniment traumatic acut
a fost controversata, mergand Tmpotriva ideii inradacinate ca stresul este asociat cu nivelurile Tnalte

de cortizol. in mod specific, in cazuri de stres posttraumatic cronic, productia de cortizol poate deveni

M. Bowen ,,Family Therapy in Clinical Practice” Ed.Jason Aronson Inc. Publishers, 1993
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suprimata, contribuind la niveluri joase masurate si la supravietuitori si la copii.

Yehuda a descoperit niveluri similare de cortizol la veteranii de razboi, ca si la femeile gravide care au
dezvoltat stres posttraumatic dupa ce au fost expuse atacurilor de la WTC (11 septembrie 2001) si la
copiii lor. Nu numai ca a aflat ca supravietuitorii din acest studiu produc mai putin cortizol, caracteristica
pe care o transmit copiilor, dar a notat ca anumite tulburari psihiatrice, precum stresul posttraumatic,
sindromul durerilor cronice si al oboselii cronice sunt asociate cu niveluri scazute de cortizol. 50 pana
la 70 % din pacientii cu stres posttraumatic intrunesc criteriile de diagnostic pentru depresie majora

sau pentru alte probleme de anxietate.

Cercetarea lui Yehuda demonstreaza ca e de trei ori mai probabil sa experimentam simptome de stres
posttraumatic daca unul din parinti a avut stres posttraumatic si ca rezultat, e mai probabil sa suferim

de depresie si anxietate.

Ea considera ca acest tip de stres posttraumatic transgenerational este mostenit genetic mai degraba

decat a provenit din a fi expusi la povestile parintilor.

Yehuda s-a numarat printre primii cercetatori care au aratat cum descendentii supravietuitorilor

traumelor poarta simptomele emotionale si fizice ale traumelor pe care nu le experimenteaza direct".

Aicivrem sa mentionam ca progresele in tratamentul traumelor transgenerationale sunt lente si oamenii
de stiinta mai au nevoie de timp pentru a gasi o solutie eficienta pentru astfel de dificultati pe care
le intdmpinad persoanele afectate de acest fenomen. Un lucru este clar, odata ce intelegem ce fac
schimbadrile biologice aduse de stres sau de trauma, ne spunem “Putem dezvolta un mod mai bun de

a ne explica noua insine care sunt adevaratele capacitati si potentialul nostru.”

Vazute in acest fel, trauma transgenerationala si experientele traumatice in sine nu creeaza numai o
mostenire a nefericirii, dar pot sa creeze si calea spre o putere si o rezilienta care vor fi mostenite de

generatiile urmatoare.

Si un prim pas si poate unul dintre cele mai importante in tratamentul traumelor transgenerationale

este constientizarea traumei, si pentru asta iti propunem urmatorul exercitiu.

Exercitiu:

Descrie In urmdtoarele rGnduri un eveniment traumatic la care a fost supus cineva dintre strdbunici,
bunici sau pdrinti. Descrie cat mai detaliat acest eveniment, incearcd sd dai cat mai multe detalii despre
ce s-a intamplat. Cum a afectat acest eveniment viata acelui individ? Cum i-a afectat pe urmasii acestui
individ? Ce poate fi fGcut pentru a intrerupe cercul vicios in care se afld individul si urmasii lui?

(se recomandd a descrie pe minim 1 pagind)

Thttps://www.scienceandnonduality.com/article/it-didnt-start-with-you-how-inherited-family-trauma-shapes-who-we-are
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TEMA II. "N
COMUNICAREA

NON-VIOLENTA

(2 sedinte)

SEDINTA 5.

@ Locul desfasurarii Programului: spatiul special amenajat pentru desfasurarea activitatilor psiho-

sociale, biblioteca penitenciarului sau biroul de serviciu al specialistului.
CE" Durata sedintei: 60 minute

-
12

' Material pentru moderator si participanti:

Materiale necesare: flipchart, carnet, markere, suport de hartie, pixuri, creioane, etc.

imbunété;irea capacitatii de a vorbi si de a-ti asculta apropiatul nu este importanta doar pentru

recuperarea relatiilor, ci este, de asemenea, un set de abilitati valoroase pentru a dezvolta relatiile.

in primul rand, constatam ca nu putem sa& nu comunicam. in orice moment, fie ca vorbim, fie c& nu,
comunicam, exprimand idei, opinii, pareri, emotii, sentimente, atitudini, fapte, energii, sensuri pentru
a ne satisface nevoi (materiale sau psihologice), aspiratii, dorinte si interese, incercand sa convingem,

sa influentam, sau sa educam.
Ori de cate ori comunicam, avem in vedere patru obiective majore:
e sd@ fim receptionati;
e sd fim intelesi;
e sa fim acceptati;
e sd provocdm o reactie, constdnd intr-o schimbare de comportament sau de atitudine.

Dar, dupa cum stim cu totii, sa purtam o discutie sincera si deschisa cu cineva, mai ales atunci cand este
vorba de ceva sensibil, poate fi foarte dificil. Alege un moment si un loc adecvat pentru conversatie. A
fi intr-un loc linistit, fara intreruperi sau distrageri si avand mult timp pentru discutie sporeste sansele

ca apropiatul tau sa fie dispus sa comunice.

Ascultarea activa este o componenta importanta a comunicarii pozitive. Aceasta presupune ca acorzi
o atentie deplind persoanei cu care comunici, avand contact vizual. Dupa ce asculti cele spuse, poti
comenta sau pune intrebari despre ceea ce tocmai a spus, pentru ca sa fii sigur ca ai inteles clar. Acest
tip de ascultare reflexiva il ajuta pe celdlalt sa se simta auzit si sa se simta incurajat pentru sinceritate
si deschidere. Intrebérile la fel pot s& mentind conversatia. Mai ales daca utilizam intrebari deschise,

adica acele intrebari care nu presupun doar raspunsuri “Da”, “Nu” sau specificatii.
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Exercitiu: Oferd un exemplu de comunicare in cadrul grupului, din care faci parte sau din cadrul familiei
tale. A fost ascultare activa? Ai auzit ce a vrut sa spund cealaltd persoand? Ai testat dacd ai inteles

corect mesajul?

Cand te afli in conflict, incearca sa constientizezi daca doresti, de fapt, sa castigi sau sa intelegi. Este
normal sd ne dorim sa mentinem sau sa exercitam controlul, mai ales atunci cand simtim ca nu suntem

in siguranta sau nu putem influenta multe lucruri.

Cu toate acestea, este important sa renuntam la ideea de batalie si victorie si, in schimb, sa lucram

pentru a intelege atat sentimentele personale, cat si pe cele a persoanei cu care comunicam.

Un alt aspect, cu care ne intalnim foarte des in situatii de conflict, este faptul ca ascundem adevaratul

mesaj, pe care am dori sa-I transmitem.

Exercitiu: Aminteste-ti ultimul conflict pe care |-ai avut. Si analizeazd urmdtoarele aspecte:

Ce ai spus atunci cind te-ai certat cu cineva? Ce a spus acea persoand cu care te-ai certat?

Ce, de fapt, ai dorit sG spui? Ce, de fapt, a vrut sd spund persoana?

Cand te afli in mijlocul unei conversatii dificile sau frustrante, incearca sa fii receptiv, nu reactiv. Retine
ca poti reveni oricand la conversatiile dificile, chiar daca simti ca nu te-ai descurcat asa cum ai dorit
prima data. Permite acelasi lucru celeilalte persoane. Reactivitatea presupune o reactie de protectie,

cand incercam sa ne ascundem prin agresivitate, sarcasm, auto-invinuire.

De cele mai multe ori presupunem ca celdlalt cunoaste cum de fapt noi ne simtim, ce sentimente traim.
Din pacate, in cele mai multe cazuri, nu cunoaste sau cunoaste doar partial, ce este usor de citit. De
aceea este absolut necesar sa spunem exact ce simtim sau am simtit in raport cu situatia de conflict.
Vorbeste din pozitia individuald, spunand exact care sentimente le traiesti sau ce simti. Spre exemplu:

Ma simt frustrat cind ma intrerupi si nu asculti ce spun.

Uneori reactionam exagerat la ceea ce spun altii. Cand nu ne preocupam de gandurile, ideile sau
opiniile altei persoane, uneori ne axam pe felul cum raspunde, spre exemplu cu furie sau sarcasm. Nu
incercam sa intelegem care de fapt e mesajul, dar facem abatere de la tema prin a discuta tonalitatea

vocii, modul de exprimare sau cuvintele folosite. Spre exemplu: Cine esti tu sa-ti permiti sa ridici vocea?
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Principiile comunicarii
Unele din cele mai recente principii ale comunicarii au fost formulate de reprezentantii scolii de la Palo Alto:

Principiul 1. Comunicarea este inevitabild (nu putem sa nu comunicam, orice comportament uman

avand valoare de mesaj).

Principiul 2. Comunicarea se desfasoara la doua niveluri: informational si relational (orice comunicare
se analizeaza in continut si relatie deoarece nu se limiteaza la transmiterea informatiei, ci induce si un

comportament adecvat).

Principiul 3. Comunicarea este un proces continuu (partenerii interactioneaza in permanenta fiind, prin

alternanta, stimul si raspuns).
Principiul 4. Comunicarea imbraca fie o forma digitald, fie una analogica (verbald sau nonverbala).

Principiul 5. Orice proces de comunicare este simetric sau complementar, daca se intemeiaza pe

egalitate sau diferenta.
Principiul 6. Comunicarea este ireversibila (produce un efect asupra receptorului).

Principiul 7. Comunicarea presupune procese de ajustare si acomodare (mesajul capatd sens numai in

functie de experienta de viata si lingvistica a fiecaruia dintre noi)."”

Exercitiu: Explicd cum experienta de viatd influienteaza perceperea mesajelor in comunicare.

. L, O strategie buna ne este oferita de autorul metodei de comunicare non-violenta, Marshall

- = Rosenberg”. El propune ca mesajul de reactie la un anumit comportament sa fie transmis,

tinand cont de urmatorii pasi:

Pasul 1. Constatarea faptului / a ceea ce pot Pasul 2. Identificarea si verbalizarea emotiei

vedea, identifica

Exemplu: Atunci cind md intrerupi in timp ce eu Exemplu: ... md face sG md simt enervat

incerc sd-mi exprim gindurile...

Pasul 3. Identificarea si verbalizarea necesitatii | Pasul 4. Formularea asteptarii in relatia cu

care sta la baza emotiei celalalt

Exemplu: ... deoarece am nevoie sd stiu cd Exemplu: Ai putea sG nu md intrerupi pe viitor?

pdrerea mea conteazd.

2 http://www.incluziunesociala.ro/upls/31_49743_suport_curs_Tehnici_comunicare.pdf
¥M. Rosenberg, Comunicare non-violenta — un limbaj al vietii, 2014
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Exercitiu: Incearcéd sa aplici in practicd acest model, utilizénd mai multe exemple din viata ta de zi cu zi.

Comunicarea non-violenta este un factor esential in depdasirea diferitor situatii de viata, care pot
avea consecinte dramatice chiar. Felul in care comunicam, cum reactionam in anumite situatii, cum

solutionam conflictele pot influienta calitatea vietii noastre, relatiile cu ceilalti si stima de sine.

Imagineazd-ti situatia, in care tu recent te-ai eliberat din penitenciar si ai revenit in comunitatea ta. Ai
planuri mari de viitor, esti orientat spre un mod de viatd pro-social, nu vrei sd revii in penitenciar si esti
gata s& muncesti mult ca sd te realizezi in sfirsit. In una din zile, te intilnesti cu politistul de sector. Acesta
iti spune: - Hmm... te-ai eliberat. Viezi, sunt cu ochii pe tine. Dacd imi faci probleme, nu vei sta mult timp

la libertate.

Ce emotii iti provoacd aceastd situatie?

Ce asteptdri ai fi avut de fapt din partea acestei persoane?

Cum vei reactiona in situatia datd? Ce vei spune?

Care vor fi cistigurile si consecintele fiecdrei reactii ale tale? Cum va fi relatia cu celdlalt? Cum te vei

simti tu?

Exercitiu: Propune grupului unele exemple, ca si cel de mai sus si incearcd sd le analizezi, impreund cu

participantii grupului.
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SEDINTA 6. COMUNICAREA NON-VIOLENTA

Locul desfasurarii Programului: spatiul special amenajat pentru desfasurarea activitatilor psiho-

sociale, biblioteca penitenciarului sau biroul de serviciu al specialistului.

(r;- Durata sedintei: 60 minute
a Materiale necesare: flipchart, carnet, markere, suport de hartie, pixuri, creioane, etc.

Material pentru moderator si participanti:

Deci, cum am scris mai sus, comunicarea este modul prin care solutionam conflictele care apar intre

noi si alti oameni.

Daca e sa definim notiunea de conflict, atunci conflictul este o forma de opozitie centrata pe adversar,

bazatd pe incompatibilitatea scopurilor, intentiilor si valorilor partilor oponente.

Oamenii pot adopta diferite tipuri de comportament in solutionarea conflictelor, si iata care sunt ele:

[
Dominatie Colaborare
Compromis
(]
Evitare Conciliere
@ @

Dominatie: Aceasta sau nimic. Satisfacerea propriilor interese in detrimentul intereselor altora,
lupta pentru putere. Conflictul nu poate fi solutionat daca ambele parti utilizeaza aceasta strategie.

Consecinte: Provoaca ranchiuna si dorinta de razbunare, distruge relatii si injoseste alte persoane.

Evitare: Ma voi gandi la aceasta mai tarziu. Modalitate diplomatica pentru a evita discutia, retragerea
dintr-o situatie amenintatoare. Consecinte: Risc de rupturd, deoarece nu se tine cont de mizele

importante.

Conciliere: Eu accept tot ce doresti. Scopul este de a ceda; tendinta de a-si sacrifica propriile interese
in avantajul altora. Consecinte: Favorizeaza o ambiantd armonioasa. Dar poate provoca persoanei care
cedeaza si sentimentul de insatisfactie si ciuda. Sau poate sa apara ca un gest de slabiciune. Conflictul

poate reaparea mai tarziu.

Compromis: Sa facem o intelegere. Cautarea unei solutii care ar satisface ambele parti; schimb de
diferente, concesii reciproce. Consecinte: Gasirea rapida a ,mijlocului de aur”. Compromisul este util
cand partile au o putere egala si scopuri total diferite. Toti vor avea de castigat, dar si de pierdut, intr-o

masura neinsemnata. Ofera, insa, solutii putin creative; provoaca relatii de piata.
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Colaborare: Doua minti judeca mai bine decat una singura. Dorinta de a lucra cu partea opusa; cautarea
de solutii, cand mizele sunt prea importante, pentru a accepta un compromis. Colaborarea este cea
mai buna solutie pentru toti si implica un inalt grad de antrenare. Consecinte: Mai multa creativitate in
solutionarea problemelor; consolideaza echipa si amelioreaza relatia. Consuma, insa, timp si energie™.
Cum poti observa, fiecare strategie se orienteaza fie spre obiectivul dorit, fie spre relatii. Fiecare
strategie isi are plusurile si minusurile ei, si doar definind care este scopul nostru principal, putem sa

alegem corect strategia pe care o vedem ca fiind cea mai eficienta.

Exercitiu: Citeste fiecare situatie si noteazd care strategie de solutionare a conflictului este cea mai

potrivitd, si de ce.

Situatia 1. Vii acasd mai tirziu ca de obicel, si sotia este foarte supdratd cd nu ai anuntat-o din timp. Iti

reproseazd cd de fiecare datd procedeziin asa fel.

Situatia 2. Te-ai apropiat de directorul companiei, unde activezi, si soliciti un concediu neplanificat
din timp, deoarece a intervenit o situatie neasteptatd. Directorul nu vrea sa-ti meargd in intimpinare,

deoarece nu I-ai anuntat preventiv.

Situatia 3. Lasi zilnic in scara blocului bicicleta copilului, iar vecinii se indigneazd cd folosesti spatiu mult

pe scard si ei nu au pe unde sd treacd.

“https://childhub.org/sites/default/files/1.5_solutionarea_conflictelor.pdf
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RELATII DE EGALITATE
— CHEIA SUCCESULUI

iN CUPLU (2 sedinte)
SEDINTA 7.

g Locul desfasurarii Programului: spatiul special amenajat pentru desfasurarea activitatilor psiho-

sociale, biblioteca penitenciarului sau biroul de serviciu al specialistului.

Durata sedintei: 60 minute

o @

Materiale necesare: flipchart, carnet, markere, suport de hartie, pixuri, creioane, etc.

]

Material pentru moderator si participanti:

in acest capitol vom discuta despre relatia de cuplu, despre factorii care determina fericirea sau

nefericirea unei relatii, si vom cduta solutii pentru a imbunatati relatiile de cuplu.

Pentru a merge mai departe la acest capitol, urmeaza sa raspunzi la niste intrebari, care fiti vor oferi o
claritate referitor la punctele tari si punctele slabe din relatia de cuplu. Daca nu ai o relatie de cuplu
la moment, poti analiza relatiile de cuplu precedente. Vor fi si intrebari legate de relatia parintilor tai.

Ramine la discretia ta sa alegi la care intrebari sa raspunzi.
Deci,

1. Atunci cind decizi sd fii cu cineva, care lucruri te gjutd sd iei asa decizie?

2. Ce calitdti ale partenerei / partenerului sunt deosebit de importante pentru tine?

3. Ce calitdti ale tale sunt considerate a fi importante pentru partenerd / partener?

4. Cum descrii relatia de cuplu a pdrintilor tai?
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5. Care erau regulile de bazd in familia in care te-ai ndscut, referitor la:

Bani:

Educatia copiilor:

Rolul sotului:

Rolul sotiei:

Concluzii.

Functiile familiei

Necesitatile care au determinat oamenii sa formeze familii au devenit functii specifice ale acesteia. O
familie se formeaza pentru a realiza niste scopuri clare, derivate din trebuintele fiecaruia, dar si din

oportunitatile si obligatiile sociale. Cele mai importante functii ale familiei sunt:

1. functia psihologica: asigura suportul emotional, nevoile de securitate, de protectie, incluzand si
ajutorul mutual bazat pe sentimentele de egalitate, de respect si de dragoste intre parteneri, intre

pdrinti si copii, intre frati si surori;

2. functia identitara: asigura sentimentul apartenentei si al coeziunii, constructia identitatilor personale,

statutare si intime ale sotilor si ale copiilor;

3. functia economica: asigura veniturile necesare pentru satisfacerea nevoilor de baza ale membrilor
familiei — parinti si copii;

4. functia sexuala: satisface cerintele si nevoile afectiv-sexuale ale partenerilor;

5. functia de reproducere: asigura descendenta si conditiile igienico-sanitare, necesare dezvoltarii

biologice normale a tuturor membrilor familiei;

6. functia de socializare a copiilor: asigura ingrijirea si cresterea lor, procesul instructiv-educativ familial

si conditiile adecvate educatiei si pregatirii scolare si profesionale a copiilor™.

In abordarea traditionald, familia se formeaza de cétre sot si de catre sotie, care constituie un cuplu.

M. Copacinschi, V. Olaru, Relatii armonioase in familie. Suport informational. Chisindu 2016
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Factorii care favorizeaza fericirea in cuplu

in urma unor studii realizate, au fost identificati urmatorii factori care in mare méasurad favorizeaz

fericirea in cuplu®.

Asemanarile pe plan social, psihologic al partenerilor — se considera ca, cu cit exista mai multe
asemanari intre parteneri, atit in plan social, financiar, dar si psihologic, cu atit partenerii se percep a

fi mai fericiti in relatia de cuplu.

Sentimentul de echitate — in acest caz, partenerii primesc si oferd egal, au acces in egald masura la
beneficiile mariajului, dar de asemenea egal impartasesc si greutatile. Nu exista ierarhie intre parteneri,

relatiile sunt prietenoase, construite pe respectul reciproc.

Comunicarea asertiva si deschisa — partenerii pot comunica deschis despre problemele personale
si interpersonale, pot clarifica conflictele asertiv, non-violent. Sunt deschisi si nu le este frica sa

gestioneze emotiile negative.

Asteptari realiste in raport cu relatia de cuplu — partenerii nu au o imagine idealizata a relatiilor de

cuplu, sunt ancorati in realitate, inteleg ca relatiile dintre oameni necesita implicare si efort.

Exercitiu:

Identificd si descrie care factori ar putea cauza probleme in relatia de cuplu, sau care ar determina

nefericirea partenerilor.

' https://core.ac.uk/download/pdf/82713845.pdf
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SEDINTA 8. RELATII DE EGALITATE — CHEIA
SUCCESULUI IN CUPLU

Locul desfasurarii Programului: spatiul special amenajat pentru desfasurarea activitatilor psiho-

sociale, biblioteca penitenciarului sau biroul de serviciu al specialistului.

(E:? Durata sedintei: 60 minute
ﬂ Materiale necesare: flipchart, carnet, markere, suport de hartie, pixuri, creioane, etc.

Material pentru moderator si participanti:

Sunt multi factori care pot favoriza negativ relatia dintre parteneri. Printre acesti factori, putem identifica
factori externi (conditii precare de trai, lipsa unui venit stabil, migratie sau privatiune de libertate, etc.)
si interni (lipsa comunicarii, atitudini irealiste, accentuari de personalitate, prezenta dependentei de
substante psihoactive sau jocuri de noroc, dependenta de munca, etc.). Primul insa care a vorbit de
faptul ca relatia de cuplu poate fi perturbata inclusiv si de anumite convingeri irationale ale partenerilor

a fost Aaron Beck.

intr-adevar, credintele irationale sunt asteptari nerealiste si atitudini auto-defensive despre sine,
despre ceilalti si despre relatii. Sunt inflexibile si extremiste. Aceste credintele distorsionate sunt
adesea vazute ca baza multor disensiuni in relatii si se dezvolta ca urmare a unui model de gandire

defect care devine o parte a proceselor de gandire comune ale individului”.
Cele mai dese distorsiuni cognitive', care ne creaza credintele irationale sunt:

1. Citirea gindurilor. Presupui despre ce gindesc oamenii, fara sa stii de fapt realitatea obiectiva. Ex. Ea

ma considera un manipulator.

2. Prezicerea viitorului. Prezici ca lucrurile se vor inrautati, chiar daca nu exista nici un fapt care sa
confirme sau sa infirme acest lucru. Ex. Daca nu ma eliberez conditionat, precis ca sotia divorteaza cu

mine.

3. Catastrofizarea. Consideri ca ceea ce s-aintimplat cu tine sau se poate intimpla este atit de ingrozitor,

ca nu va putea fi suportat. Ex. Daca ramin singur, mor.

4. Etichetarea. Sa iti atribui trasaturi negative globale atit tie, cit si celor din jur. Ex. Sunt un om rau. El

este un nemernic.

5. Diminuarea aspectelor pozitive. Sustii ca toate aspectele pozitive sunt un dat, si nu le dai importanta.

Ex. Sigur, am o sotie grijulie. Dar asa trebuie sa fie, nu?

6. Filtrarea aspectelor negative. Te axezi doar pe lucrurile negative, refuzind sa vezi partile bune. Ex.

Nu am intilnit oameni buni.

7. Suprageneralizarea. Transferi un singur incident pe toata experienta de viata. Ex. intotdeauna am

fost mintit.

"Dryden W. ‘The cream cake made me eat it. An introduction to the ABC theory of REBT. In W. Dryden (Ed.), Rational emotive behaviour therapy:
Theoretical developments
' Practicing Cognitive Therapy: A Guide to Interventions, Robert L. Leahy
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8. Gindire dihotomica. Vezi situatiile sau oamenii in conceptia de “sau totul sau nimic”. Ex. Daca nu

face cum vreau eu, inseamna ca nu ma iubeste.

9. Personalizare. T'gi atribui o mai mare parte din vina pentru un eveniment negativ, decit ar trebui sa o

faci. Ex. Sotia m-a inselat pentru ca am fost un sot foarte rau.

10. invinové;irea altcuiva. Te concentrezi pe alta persoana, ca fiind sursa problemelor tale, si nu isi iai
respaonsabilitatea pentru a te schimba. Ex. Am ajuns in penitenciar din cauza sotiei. intotdeauna fi erau

putini banii pe care-i faceam.

11. Comparatii neloiale. Interpretezi lucrurile in termeni de standarte nerealiste, si te compari cu acei
oameni, care sunt mai eficienti ca tine si tinzi sa te consideri inferior. Ex. Eu niciodata nu voi putea fi

ca el.

12. Incapacitatea de a disconfirma. Refuzi sa accepti orice rationament, care contrazice convingerea
ta. Ex. Sunt un sot rdu. Eu stiu ce spun. Sunt multe lucruri pe care nu le stii, deatita vreai sG ma convingi

cd nu e asa.

Tehnici cognitive pentru schimbarea credintelor irationale.

De multe ori citim sau auzim ideea ca ceea cum gindim determind, de fapt, ceea cum tram. Nimic mai
simplu, dar si nimic mai complicat. Desigur ca ne dorim o viata mai buna, dar cum sa schimbam felul de

a gindi, daca asa am gindit tot timpul?!

Aici vom aborda citeva tehnici care vor aduce un pic de claritate cum poate fi realizata aceasta

schimbare.

v/ Identifica gindurile negative. Fii atent la gindurile asociate cu depresie, anxietate sau furie. Poti
direct vedea legatura dintre starea ta interioara si gindul pe care il aveai la momentul cela. Spre ex.
Eram extrem de anxios, si in acel moment ma gindeam ca nu voi fi eliberat conditionat, si sotia ma va

parasi.

¥ Evalueaza nivelul de incredere in acest gind pe care il ai, dar si nivelul emotiilor asociate cu acest
gind. Identifica sentimentele negative pe care le ai cind gindesti despre ceva (ex. furie, frica, senzatie
de gol, etc.) si da-le o nota de la 11a 10. Apoi da un procent pe cit de tare crezi in ceea ce gindesti. Spre

ex. Eram anxios la 9 puncte cind ma gindeam ca nu voi fi eliberat conditionat. Credeam in asta la 80%.

v/ Claseaza gindul negativ in una din categorii. incearca sa vezi din care categorie face parte gindul
tdu. Spre ex. Sotia oricum ma va parasi, daca nu ma voi elibera conditionat. Face parte din punctul 2.

Prezicerea viitorului.

Y/ Ce ar insemna asta pentru tine daca gindul ar fi adevarat? Puneti intrebari de genul: Daca s-ar

intimpla asta cu mine, ce ar insemna? Ce s-ar intimpla?

Y/ Care este problema care sta la baza acestei presupuneri? Examineaza credintele tale. Spre ex.

Daca sotia ma va parasi, atunci inseamna ca sunt un ratat.

¥/ Care sunt costurile si beneficiile acestui gind? Scrie in 2 colonite care sunt avantajele sa gindesti

in asa fel, si care sunt dezavantajele. Spre ex. Daca nu ma eliberez, sotia ma va parasi.
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Avantaje Dezavantaje
- E mai usor sa gindesc asa - Emotii negative
- Relatii tensionate cu sotia

- Conflicte cu alti oameni, din motivul starii

de tensiune

v/ Care sunt dovezile? Examineaza dovezile care sustin sau resping acest gind. Carora dintre ele
te vei increde? Pe ce sunt bazate dovezile? Spre ex. Daca nu ma voi elibera conditionat, sotia ma va
parasi. Dovezile care sustin acest gind: am vazut multe situatii de acest fel la altii. Dovezile care infirma

acest gind: am o relatie buna cu sotia; am trecut prin multe dificultati impreuna si ea nu a plecat, etc.

v/ Plaseaza evenimentul in perspectiva de viitor. in cazul in care se intimpla cum crezi tu, raspunde
la aceste intrebari: ce ar putea fi mai rau? Ce ar putea fi mai bine? Ce voi face in continuare daca

evenimentul se va intampla?

Exercitiu. Examineazd un gind negativ, care iti ocupd mintea des. Treci prin toate punctele descrise mai

Sus.
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ABUZUL S| COMPORTAMENTELE
DISTRUCTIVE IN FAMILIE

(2 sedinte)

SEDINTA 9.

@ Locul desfasurarii Programului: spatiul special amenajat pentru desfasurarea activitatilor psiho-

sociale, biblioteca penitenciarului sau biroul de serviciu al specialistului.
(c: . .
Durata sedintei: 60 minute

-
12

' Material pentru moderator si participanti:

Materiale necesare: flipchart, carnet, markere, suport de hartie, pixuri, creioane, etc.

in acest capitol ne-am propus sa atingem un subiect care este deseori ocolit dar care are ca efect
pe termen lung un risc sporit pentru sanatatea individului si care poate |asa grave amprente asupra
intregului sistem familial. Aici vom explica ce este abuzul, care sunt formele lui, cum influenteaza
asupra individului si cum poate fi redus sau chiar oprit. De asemenea, aici vom mai aborda subiectul
comportamentelor distructive in cadrul familiei. Este necesar de mentionat ca majoritatea problemelor
cu care se confrunta o familie isi au originea in astfel de comportamente, spunem majoritatea deoarece
sunt si altfel de situatii cu care se confrunta familia si acestea pot fi de ordin economic, medical, social

etc. Pentru acest capitol ne-am propus urmatoarele scopuri:
e Sa crestem gradul de constientizare a autorilor violentei ce este violenta;
e Sa ajutam la intelegerea comportamentului tau agresiv fata de cei dragi;
e Sainveti cum sa identifici semnele de avertizare care prezic un comportament violent;
e Sa achizitionezi de noi abilitati in rezolvarea conflictelor si disputelor din familie, fara utilizarea
agresivitatii;
e Sainveti noi modalitati constructive de exprimare a sentimentelor.

Astfel ne propunem sa abordam intr-un mod complex problematica abuzului si a comportamentelor
distructive in cadrul familiei si chiar sa venim cu serie de recomandari pentru a reduce sau a stopa un

astfel de fenomen.

in literatura de specialitate gasim deseori informatii in care se vorbeste despre abuz si despre violenta
ca fiind sinonime, Tnsa de fapt exista o diferenta intre aceste doua concepte si anume faptul ca abuzul
spre deosebire de violenta, este infaptuit de catre o persoana cunoscuta, apropiata, fata de care,

din partea victimei exista o oarecare incredere. Respectiv violenta reprezinta acelasi comportament
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ca si in cazul abuzului doar ca atacatorul nu cunoaste indeaproape victima si victima nu cunoaste

indeaproape atacatorul.

Respectiv atunci cand vorbim despre familie, vorbim despre abuz si nu despre violenta. Aceastd
divizare de termeni este foarte importanta in intelegerea fenomenului, deoarece efectele abuzului
si violentei pot fi diferite. Statistica ne spune ca victimele violentei isi revin mai rapid comparativ cu
victimile abuzului. Aceasta diferentd este explicata prin faptul ca abuzatorul este investit cu incredere
si ca durerea provocata este nu doar fizica, ci si psihologica. Si pentru a intelege mai bine fenomenul
abuzului si a violentei, venim cu o definitie care ne spune cd abuzul in familie reprezinta “orice actiune
fizica sau verbala, savarsita cu intentie de un membru al familiei impotriva altui membru al aceleiasi
familii, care provoaca o suferinta fizica, psihica, sexuala sau un prejidiciu material”. Respectiv, inca un
aspect foarte important este intentia de a provoca suferinta, intentie care nu este totdeauna inteleasa
si constientizata de catre abuzator. Deseori explicatia abuzului este una cu tenta educativa ,Am vrut
sa o invat minte” sau ,Am vrut sa-i dau o lectie”. Astfel de formuldari si denota neintelegerea faptului
ca abuzatorul aplica forta pentru a obtine un oarecare rezultat si nu isi pune intrebari ce vizeaza

consecintele comportamentului sau.

Cum spuneam mai sus, abuzul si violenta difera prin gradul de apropiere si familiaritate cu victima, dar
in fond sunt aceleasi manifestari, atat abuzul cat si violenta au aceleasi stadii de dezvoltare sau acelasi

ciclu de aparitie si dezvoltare.

Prima faza este numita - faza de Crestere a Tensiunii. Aceasta faza consta din diferite incidente mici,
cum ar fi cuvinte ofensatoare, gelozie, izbucniri de furie, control, amenintari cu aplicarea fortei. Treptat,
acest comportament se intensifica. O caracteristica a acestei faze este ca partenerul agresiv evita
conflictul deschis si confruntarea. Tensiunea creste si partenerul agresiv isi pierde treptat controlul

asupra comportamentului sau.

Se intdmpla adesea ca evenimentul care deschide a doua faza (atac agresiv) sa fie cauzat de catre
agresor si devine o manifestare a unei lupte pentru putere. Agresorul pune un ultimatum, de obicei
imposibil pentru victima de indeplinit si pentru a nu ,pierde autoritatea” se comporta agresiv si
explodeaza. Deseori evenimentul care declanseaza un scandal nu este o problema importanta, este

usor de rezolvat (de exemplu, o intarziere cu pranzul sau o pata pe haina).

Faza a doua este numita Atacul Agresiv. Aceasta faza se caracterizeaza printr-o explozie de furie si un
atac necontrolat. Ceea ce o distinge este pierderea completa a controlului asupra comportamentului
si actiunile nu pot fi prezise. Chiar daca agresorul isi incepe comportamentul agresiv cu o explicatie
rationala, de obicei se va termina orbeste. Motivul initial al comportamentului agresiv este dorinta
de a ,educa” victima si de a sublinia puterea, dar de multe ori ajunge la batai grave si provocarea de
leziuni partenerului. A doua faza este de obicei scurta si este imposibil sa se prevada tipul de violenta
utilizat, nici timpul, nici locul in care va avea loc, nici consecintele sale. Dupa un act de violenta, exista
0 negare a acestui fapt si neincredere in ceea ce s-a intamplat. Agresorul se justifica si minimizeaza

situatia si consecintele acesteia.

Faza a treia este numita - Luna de Miere. Aceasta faza se caracterizeaza printr-un comportament calm

al unui individ bland si iubitor fata de partener.

Agresorul stie ca a depasit limitele: se simte vinovat, regreta ce s-a intamplat si vrea sa o rasplateasca.
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Cere iertare. El crede sincer ca nu va mai face asta niciodata. Este convins ca a invatat-o minte pe

victima astfel incat sa nu mai fie nevoit sa lupte din nou pentru a-si demonstra puterea.

Tot comportamentul sau vizeaza impacarea si daca este necesar, este capabil sa faca multe pentru a

mentine relatia.

in aceasta faza, agresorul va face tot ce este necesar pentru a mentine uniunea si a fi fericit din nou
impreuna. Adesea un agresor se simte usurat si crede ca comportamentul sau agresiv nu se va mai

intdmpla niciodata. Dupa sfarsitul celei de-a treia faze, vine prima faza si ciclul incepe de la inceput:
Tensiunea creste - batai - remuscari etc. ........

Cu toate acestea, este posibil sa fie intrerup acest ciclu. Deoarece comportamentul agresiv este un
comportament dobandit poate fi dezvatata aplicarea lui. O persoana agresiva poate invata cum sa
raspunda in mod adecvat la furie si supdrare. Lucrul asupra acestor probleme pot face din nou posibila

o viata pasnica intr-o familie iubitoare.

in continuare vrem sa-ti prezentdam cateva cauze care fac victima abuzului in familie s& ramana in

relatie cu agresorul:

1. De obicei, pentru ca crede in valori traditionale precum dragostea si fidelitatea in casatorie, ideea
unui partener constant. A fost invatata ca mariajul ar trebui sa fie indestructibil si se straduieste sa

salveze familia cu orice pret.

2. Crede ca are nevoie de ajutor si ca daca ramane va primi acest ajutor.

3. Crede in promisiunile partenerului, ca se va schimba cu adevarat, ca va face ceea ce spune.
4. Este convinsa ca, daca isi va parasi partenerul, se va intampla ceva teribil.

5. Nu are slujba, este dependenta financiar de el, nu are bani, dar are copii de care sa aiba grija.
6. Nu are alt loc unde sa poata merge.

Aceste cauze deseori sunt invocate de victimele abuzului in familie si sunt acele idei care stopeaza
victimele sa actioneze pentru a-si proteja sanatatea, integritatea si chiar viata. Constientizand
aceste vulnerabilitati, agresorul poate profita de ele, insa un lucru poate fi imbucurator, caci aceste
vulnerabilitati nu raman neschimbate si se poate intampla ca victima sa-si schimbe pozitia si atitudinea.
lar aceste cauze sunt prezentate pentru a intelege ca prezenta continua a victimei in cadrul familie este
mai mult legata de faptul ca nu vede alte solutii, decat de faptul ca nutreste sentimente profunde fata

de agresor.
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SEDINTA 10. ABUZUL SI COMPORTAMENTELE
DISTRUCTIVE IN FAMILIE

@ Locul desfasurarii Programului: spatiul special amenajat pentru desfasurarea activitatilor psiho-

sociale, biblioteca penitenciarului sau biroul de serviciu al specialistului.

Q:.i' Durata sedintei: 60 minute
a Materiale necesare: flipchart, carnet, markere, suport de hartie, pixuri, creioane, etc.

!E Material pentru moderator si participanti:

Mai sus am vorbit despre diferentele dintre abuz si violenta, am explicat ciclul violentei si care sunt
motivele sau cauzele cavictimaabuzuluiinfamilie sa ramana pentru mai multtimpin aceasta familie. Acum
vrem sa dam exemple de comportamente violente si distructive. Cunoasterea acestor comportamente
este de o importanta majora, deoarece cunoscand care comportamente sunt distructive si violente,
doar atunci vei putea sa inveti sa le eviti si sa dezvolti forme alternative de a reactiona. Mai subliniem
inca o data ca intelegerea si cunoasterea acestor comportamente este practic cel mai important aspect

in lucru asupra depadsirii comportamentelor violente.

FORME DE VIOLENTA
VIOLENTA FIZICA

1. Aplicarea fortei fizice.

2. Restrictia de a iesi din incapere.

3. Batai sau strangulare.

4. Suturi.

5. inchiderea usii cu cheia si restrictionarea iesirii din casa.
6. Lasarea unui membru de familie intr-un loc periculos.

7. Conducere masinii intr-un mod periculos.

8. Violul.

9. Amenintari cu utilizarea armelor sau utilizarea armelor in adresa unui membru de familie.

VIOLENTA EMOTIONALA

1. Ignorarea sentimentelor.

2. Insultarea femeilor ca grup.

3. Deraderea valorilor importante pentru o anumita persoana, religie, rasa, ereditate etc.
4. A nu manifesta aprobare, respect, sensibilitate in semn de pedeapsa.

5. Critica constanta.

6. Insultarea rudelor si prietenilor partenerului.
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7. Umilirea partenerului in locuri publice.
8. Refuzul de a o insoti la sarbatori si de a nu o lua cu tine la intalnirile festive.

9. Interzicerea de a presta o munca remunerata, controlul asupra banilor ei, ignorarea parerii sale

atunci cand ia decizii cu privire la treburile comune.

10. Sa deposedezi un membru al familiei de bunuri sau banii.

1. Amenintari cu utilizarea violentei fizice impotriva partenerului sau a membrilor familiei sale.
12. Pedepsirea copiilor si indepartarea lucrurilor de care au nevoie.

13. Amenintare de rapire daca partenerul pleaca.

14. Hartuirea animalelor de companie.

15. Relatarea partenerului tau despre contactele tale intime cu alte femei/barbati (poveste despre
infidelitate).

VIOLENTA SEXUALA

1. Comentarii rusinoase.

2. Glume cu subtext sexual.

3. Atingere, impotriva dorintei.

4. Ignorarea nevoilor sexuale.

5. Tratarea doar ca obiect sexual.

6. Refuzul sexului ca pedeapsa.

7. Tratarea sexului ca o datorie conjugala.
8. Obligarea de a vizualiza pornografia.

9. Obligarea la monogamie a partenerului, in acelasi timp cand tu insuti ai mai multe relatii

amoroase.
10. Controlul asupra mijloacelor de contraceptie.

11. Raport sexual dupa un act de violenta.

12. Prostitutia fortata.

13. Raport sexual fortat imediat dupa sarcina.

14. Violul.

15. Gelozie, sugerand partenerului ca are mai multi parteneri sexuali.
16. Critica comportamentului sexual.

17. Fortarea la atingeri nedorite si inconfortabile.

18. Obligarea partenerului sa faca sex cu altii sau in prezenta altora.
19. Fortarea unor acte sexuale pe care partenerul nu le doreste.

20. Acte sexuale sadice.
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Exercitiu: Citeste cu atentie lista de comportamente violente de mai sus si transcrie acele exemple de

comportament care iti sunt caracteristice sau care le-ai manifestat mdcar o datd in viatd:

Acum ca iti sunt cunoscute formele de comportament violent si distructiv, ai reusit sa le identifici pe cele
caracteristice tie, iar acum vom veni cu niste recomandari care te vor ajuta sa reduci sau chiar sa scapi
definitiv de astfel de comportamente. Si prima si cea mai importanta recomandare este sa-ti schimbi
un set de convingeri ce tin de comportamentul tau. Aceste convingeri pun accent pe un comportament
nonviolent si pe dreptul de egalitate intre tine si alte persoane. Daca vei reusi sa interiorizezi aceste
convingeri, cu siguranta vei reusi sa scapi de reactiile violente pe care le-ai manifestat sau le poti

manifesta in propria familie.

Urmatoarele convingeri te vor ajuta sa scapi de comportamente violente:

O Nu voi folosi violenta fizica sau sexuala impotriva altora sau impotriva mea.

O Nu voi folosi violenta emotionala si verbala (a porecli, a umili).

O Nu voi strica obiecte sau rani animalele, pentru a jigni sau controla pe altii.

O Ma voi abtine de la consumul de alcool si droguri, precum si de a-mi face rdu in vreun fel.

O Ma voi abtine sa controlez alte persoane. Nu voi urmari si nu voi contacta o persoana care doreste

sd puna capat relatiei cu mine.
O Nu voi evita sa platesc alocatia pentru copii si nu voi pune piedici in contactul cu copiii mei.

O Nu voi lua parte la nicio actiune legald sau ilegala in care scopul sau strategia mea este sa umilesc,

sa persecut sau sa controlez alte persoane.
O Fiecare persoana are dreptul sa-si trdiasca viata in felul in care considera ea ca vrea sa si-o traiasca.
O Fiecare om are dreptul sa-si decida soarta.

Acest prim instrument este de fapt si cel mai complicat, chiar daca este cel mai eficient, respectarea
acestor reguli si convingeri este complicata si necesita un efort sustinut. Un alt instrument eficient si
util tuturor persoanelor care manifesta violenta si abuz in familie, este de a dezvolta un dialog interior

util si eficient pentru a depasi situatiile in care ai putea fi violent.

DIALOG INTERIOR

Cercetarile si practica stiintifica au aratat ca oamenii care au probleme cu furia isi pot
schimba modul de gandire (modul in care vorbesc cu ei insisi), iar furia lor va fi mai mica
si vor putea sa o controleze. Daca te simti furios sau corpul tau iti da semne ca esti iritat,

ia 0 pauza pentru a te racori (calmeaza-te) si citeste urmatoarele fraze.

1. Nu am nevoie sa ma prefac in aceasta situatie. Pot sa raman calm.
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2. Cu cat raman mai calm, cu atat ma pot controla mai mult.

3. Nu exista niciun motiv pentru care sa ma indoiesc de mine, in ciuda a ceea ce spun altii despre mine.

Numai eu Tmi pot controla comportamentul de a fi furios sau calm.

4. Este timpul sa ma odihnesc si sa reduc tempoul. Voi face o pauza sa ma racoresc daca simt tensiune

sau daca observ semne in corpul meu care indica faptul ca as putea exploda.

5. Méania mea este un semnal ca este timpul pentru odihna si pentru un dialog intern cu mine. Nu exista

niciun motiv pentru care sa simt frica. Pot sa ma relaxez si sa raman calm.

6. Nimeni nu imi cere competenta in toate si nu trebuie sa fiu puternic tot timpul. Pot sa ma simt nesigur

si sa gresesc.

7. Nu este posibil sa 1i controlezi pe cei din jur si situatia. Singurul lucru pe care il pot controla sunt eu

insumi si modul in care imi manifest (exprim) sentimentele depinde de mine.

8. Din cand in cand am dreptul sa ma simt in pericol si nesigur. Nu trebuie sa controlez totul si pe toata

lumea.
9. Daca altii ma critica, eu voi trece peste asta. Nicdieri nu este scris ca ar trebui sa fiu perfect.

10. Daca cineva din mediu se comporta necorespunzator - aceasta este alegerea sa personala. Nu sunt

obligat sa raspund cu furie la comportamentul agresiv al acestei persoane si sd ma simt amenintat.
11. Daca vine vorba de o cearta, imi pot folosi planul de siguranta si stiu ce sa fac.

12. Majoritatea lucrurilor de la care sunt provocate certuri sunt lucruri mici, care nu prea conteaza. Pot

spune cu certitudine ca furia mea sta in vechile obiceiuri. Pot renunta la acest gen de lupta.

13. Ma bucur sa stiu ca oamenii ma iubesc si ma aproba, dar chiar si fara asta ma iubesc pe mine si ma

accept asa cum sunt.
14. Nu fara motiv, omul a pus o radiera la capatul creionului, nu este nimic rau in a gresi uneori.
15. Oamenii fac ceea ce cred ca este necesar si nu asa cum imi doresc eu.

16. Cand sunt suparat, indica faptul ca ma simt ranit, speriat sau ca sentimentele mele de baza sunt

afectate.

Si al treilea instrument dar si ultimul pe care vrem sa-| prezentam, este Planul Tau de Siguranta. Acest
plan presupune identificarea acelor indicatori care iti permit sa-ti dai seama ca exista riscul sa manifesti
violentd. Primul indicator este indicatorul temporal, aici trebuie sa te gandesti si sa identifici care sunt
zilele in care manifesti mai des violenta (luni, marti, miercuri, joi, vineri, sémbata, duminica), care sunt
perioadele din zi in care manifesti violenta (dimineata, in prima parte a zilei, dupa masa, in a doua parte
a zilei, seara, seara tarziu etc). Al doilea aspect pe care trebuie sa-l identifici, este care sunt semnalele
din diferite situatii in care exista risc sa manifesti violenta (lipsa banilor, lucru, socrii, comportamentul
partenerului, critica la adresa ta, comportamentul copiilor, lipsa sexului, responsabilitatile casnice). Si
cel de-al treilea aspect, se refera la semnalele de alarma pe care ti le da corpul tau (panica, pumnii
inclestati, dintii inclestati, retinerea respiratiei, inrosirea fetei, iti ard urechile, nu poti sta pe un loc, ochii
iesiti din orbite, greutate in zona pieptului, nu poti adormi, senzatie de gol interior, senzatie de neplacut
etc). Dupa identificarea acestor aspecte elaborezi un plan care iti va permite sa te simti in siguranta si
care te va ajuta sa eviti comportamentele violente. Planul tau ar trebui sa arate in felul urmator:
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Planul tau de siguranta

Semnalul temporal

Plan (ce faci si cum procedezi?)

Semnalele situatiei

Plan (ce faci si cum procedezi?)

Semnalele corporale

Plan (ce faci si cum procedezi?)

Aplicand aceste instrumente, devenind mai constient de sentimentele tale, de convingerile tale si fiind
activ in procesul de schimbare a comportamentelor violente, poti obtine rezultate care sa te surprinda

si pe tine si pe familia ta.

Noi insa iti urdm succes si spor la munca!
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TEMA VI.
PARENTING POZITIV

(2 sedinte)

SEDINTA 11.

@ Locul desfasurarii Programului: spatiul special amenajat pentru desfasurarea activitatilor psiho-

sociale, biblioteca penitenciarului sau biroul de serviciu al specialistului.

Durata sedintei: 60 minute

o @

Materiale necesare: flipchart, carnet, markere, suport de hartie, pixuri, creioane, etc.

) )
!m

C— Material pentru moderator si participanti:

Cu totii suntem originari din copilarie si acest fapt isi pune amprente puternice si considerabile asupra
personalitatii noastre. Cunoastem foarte bine ca familia poate fi sursa celor mai frumoase realizari, dar
si sursa celor mai dureroase si neplacute amintiri. Astfel de felul in care se efectueaza educatia copiilor
in familie, depinde enorm de mult ce viitor va avea copilul. Acest subiect este abordat in cadrul acestui
manual din considerente profilactice si anume ca fiind adult, probabilitatea este foarte mare ca vei fi
parinte si ca vei participa activ la educatia copiilor. Din acest motiv, in continuare vom explica si vom da

exemple concrete de tehnici care ne permit sa fim un parinte mai bun si sa obtinem rezultatele dorite.

Pentru inceput este necesar sa definim ce presupune notiunea de parenting si cat de actuala este

pentru epoca in care traim.

Conform psihologului Mirela Horumba, parentingul inseamna sa stii cum si cadnd sa ai anumite
comportamente si ce consecinte au acestea atat asupra copilului, cat si asupra ta. Adica sa faci
educatie in mod constient. $i asta presupune sa fii atent atat la ceea ce simti tu ca parinte, dar si la
ceea ce traieste copilul. Atata timp cat acest echilibru nu este pastrat, adultul nu poate ajuta copilul sa
creasca emotional. Exista o confuzie majora a multor parinti ca parentingul inseamna a te anula pe tine
ca parinte si a pune copilul intr-o postura de libertate absoluta, fara reguli, fara structura si fara nicio
responsabilitate. Si astfel crestem o generatie de copii nesanatosi emotional, care la primele provocari
ale vietii se vor simti complet neputinciosi si inadecvati, cu o stima de sine extrem de scazuta, lipsiti de

incredere si cu o neputinta la cote alarmante.

Conform definitiei prezentate mai sus putem concluziona ca parentingul presupune o participare activa

si constienta in procesul de educatie si care implica cunostinte verificate.

Si acum vrem sa dam o explicatie a ceea ce semnifica parentingul pozitiv. Parentingul pozitiv este o

metoda de educare a copilului concentrata pe dezvoltarea unei relatii puternice, profunde si calde
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intre parinte si copil, bazata pe comunicare si respect reciproc. Parentingul pozitiv se concentreaza
pe invatarea copiilor nu doar ce, ci si de ce. Parentingul pozitiv ii invata pe copii despre autocontrol,

consecinte si responsabilitate.

Exista trei componente majore ale parentingului pozitiv:
e Regulile si consecintele sunt stabilite de comun acord, discutate si urmate.

e Parintii se concentreaza pe a ajuta copiii sa inteleaga disciplina, mai degraba decat sa se supuna

ordinelor bazate pe frica de pedeapsa, pentru a dezvolta autodisciplina.

e Parintii folosesc ascultarea activa pentru a intelege gandurile copiilor. Acest lucru permite parintilor

sa corecteze neintelegerile sau legaturile gresite ale logicii lor'®.

Scopul principal pe care I-am setat este acela de a reduce riscul abuzului impotriva copiilor si de a
ameliora comportamentele copiilor, prin sprijinirea parintilor de a dezvolta competente prin care sa

dezvolte relatii pozitive cu copiii lor.

Pentru a face progresele necesare in acest proces de dezvoltare a competentelor parentale avem
nevoie de a ne seta scopuri pentru acest proces. Unul din scopurile de baza este incurajarea

comportamentelor parentale pozitive prin“®:

O Imbunatatirea cunostintelor si abilitatilor parentale dar si prin cresterea sentimentului de competenta

personalg;

o Tncurajarea comportamentelor parentale pozitive;

o Tmbunété'girea supravegherii copiilor de catre parinti;

O Reducerea practicilor aspre sau inconsistente de disciplinare;

O Ameliorarea comportamentelor copilului si cresterea starii de bine;

o Tmbunété’girea sanatatii mintale si a suportului social oferit persoanei de ingrijire;

o Imbunatatirea cunostintelor si cresterea utilizarii serviciilor in situatii de violentd domestica, probleme

medicale in familie, etc.;

O Cresterea angajamentului copilului si familiei in educatie formala (scoald); promovarea ideii de

“invatare timpurie”.

Acum ca avem stabilit scopul de baza si anume incurajarea comportamentelor parentale pozitive, vom
merge mai departe pentru a explica cum am putea dezvolta deprinderile specifice pentru a ne atinge

scopul de baza.

Si primul lucru cu care ar trebui de inceput este cel cu care am inceput si noi, si anume cu faptul de
a-ti stabili un scop pentru ceea ce vrei sa obtii. Acest scop trebuie sa fie formulat dupa toate regulile

de formulare a scopurilor, doar astfel vei putea sa-I realizezi si sa fii mandru de realizarile tale.

Este util sa utilizezi modelul S.M.A.R.T. pentru a te asigura ca scopurile sunt pozitive, specifice si

realiste:

9 https://totuldespremame.ro/copilul-tau/psihologie-si-comportament/sapte-sfaturi-pentru-trecerea-la-parenting-pozitiv
2O https://www.who.int/teams/social-determinants-of-health/parenting-for-lifelong-health/young-children
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Specifice: Este explicat scopul activitatilor pentru acasa in ceea ce priveste ce, unde, cand, cine si cum

(ex. Voi petrece 5 minute pe zi cu copilul meu inainte sG pregdtesc cina)
Masurabile: Cum vei sti daca ai atins scopul activitatilor pe care ti le-ai propus?
Realizabile: Poti, In mod realist, sa implementezi activitatile pe care ti le-ai propus?
Relevante: Este activitatea aliniata la scopurile si activitatile specifice ale tale?
Incadrate in timp: Cind vor fi realizate activitatile pentru acasa?”’

Cu cat mai exacte si mai clare vor fi scopurile pe care le setezi, cu atat mai usor iti va fi sa le realizezi,
sa intelegi cat de departe esti de realizarea lor si cat de probabil este succesul. Asa dar mai reamintim
inca odata ca stabilirea corectd a scopurilor poate fi cel mai important aspect in procesul de a-ti

schimba stilul parental.

Acum cd aiinteles care sunt cerintele pentru a stabili un scop, te rugdm sd-ti imaginezi cd esti pdrintele
unui copil de 8 ani si in spatiul de maijos sd scrii trei scopuri care sa-ti permitd sa ai o relatie mai bund

cu copilul tau.

1.

2.

?'https://www.storyboardthat.com/ro/lesson-plans/setarea-obiectivelor/smart-goluri
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SEDINTA 12. PARENTING POZITIV

Locul desfasurarii Programului: spatiul special amenajat pentru desfasurarea activitatilor psiho-

sociale, biblioteca penitenciarului sau biroul de serviciu al specialistului.

Cf;' Durata sedintei: 60 minute
a Materiale necesare: flipchart, carnet, markere, suport de hartie, pixuri, creioane, etc.

Material pentru moderator si participanti:

Cu cat pdrintii petrec mai mult timp construind relatii pozitive cu copiii lor, cu atdt mai putin timp vor
petrece gestionand comportamentele dificile ale acestora. Cu cat vor petrece parintii mai mult timp
antrenati in joc si in incurajarea copiilor, cu atat mai putine probleme de comportament vor avea
copiii si cu atat mai putin timp vor cauta atentie prin comportamente negative. Aceste abilitati 1i vor
determina atat pe copii cat si pe parinti sa se simta sprijiniti si iubiti, acestia din urma resimtind totodata
si mai putin stres asociat rolului de parinte. Pentru a petrece timp de calitate impreuna cu copilul
este necesar sa respectam anumite reguli. Aceste reguli sunt destul de simple dar in acelasi timp
foarte eficiente. Si prima reguld pentru un timp de calitate impreuna cu copilul, este aceea ca

trebuie petrecut acest timp doar in doi cu copilul, adica unul la unu.

Timpul Unu la Unu este foarte important pentru copii, mai ales atunci cand i se permite copilului
sa exploreze lumea prin joc. Atunci cand parintele i arata copilului ca activitatile sale sunt

importante, aceasta va imbunatati relatia parinte-copil.

Timpul Unu la Unu Ti permite copilului sd vada ca este observant de catre parinte, insa cu un
interes real din partea parintelui fata de activitatea care se desfasoara, si pe care copilul a ales
sa o faca. Acesta NU este despre a monitoriza comportamentul copilului pentru a ne asigura
ca acesta se comporte adecvat. Aceasta abilitate, de asemenea importanta, va fi adresata pe

parcursul programului.

Timpul Unu La Unu Ti ajuta pe copii sa simta ca parintii ii valorizeaza ca persoane, ca acestia
apreciaza lucrurile pe care ei le fac si ca nu sunt preocupati numai sa le ceara sa faca lucrurile

intr-un anumit fel.

Exista doua abilitati esentiale care urmeaza a fi invatate in cadrul Timpului unu la unu: Jocul

condus de catre copil si Spune ceea ce vezi.

JOCUL CONDUS DE COPIL

Jocul condus de copil inseamna ca parintele ii permite copilului sa preia conducerea in timpul
activitatii pe care o realizeaza ca parte a timpului unu la unu. Jocul condus de copil ajuta la
cresterea increderii In propria persoana si a stimei de sine. De asemenea, le arata copiilor ca

sugestiile lor sunt importante pentru parinte.

Multi copii isi petrec mare parte a timpului ascultandu-i pe ceilalti spunandu-le ce anume sa faca.
Jocul condus de copil Ti ajuta pe acestia sa-si dezvolte autonomia, si le ofera ocazia de a face

alegeri proprii.
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Utilizand jocul condus de copil, parintii invata treptat sa renunte la detinerea controlului absolut
si 1i permite sa renunte la a fi el cel care identifica activitati pentru copil. Unora dintre parinti
le va fi dificil sa se joace cu copilul. Jocul condus de copil le ofera ocazia de a vedea care sunt
preferintele copilului, si sa se angajeze in activitatile preferate de acesta prin simpla afirmatie

"Da, haide sa facem asta!” — desigur, in cadrul limitelor!

SPUNE CEEA CE VEZI
in cadrul Timpului Unu la Unu introducem "Spune ceea ce vezil!”

“Spune Ceea Ce Vezi” se refera la folosirea cuvintelor pentru a descrie ceea ce face un copil, sau

invaluirea copilului in limbaj prin descrierea a ceea ce face.

“Spune Ceea Ce Vezi” arata ca un parinte ofera atentie copilului sau in timp ce i dezvolta gandirea

si abilitatile lingvistice.

Atunci cand parintii folosesc “Spune Ceea Ce Vezi”, acestia pur si simplu descriu exact ceea ce
vad ca face copilul lor. Poate fi util sa te gandesti la acest lucru ca la a vorbi cu cineva la telefon,
care nu poate vedea ce se intampla. Poti incepe prin a descrie in detaliu ceea ce face copilul:

numarul, culoarea, temperatura, viteza, sau comportamentul sunt puncte bune de pornire:

“Construiesti un turn din caramizi galbene, iar aici ai o caramida rosie pe care o pui in varf. Acum

pui cele 5 animale in cos. Se pare ca merg intr-o calatorie.”

“Vad ca muncesti cu greu la temele pe care le ai. Vad ca incerci din rasputeri sa rezolvi aceasta

problema. Continua tot asa!”

Acest lucru poate pdrea ciudat la inceput, multi parinti nefiind obisnuiti sa vorbeasca cu copiii lor
in timpul jocului. Cu toate acestea, la fel ca si cu orice altceva, acest lucru va deveni mai usor prin

exersare!

Exercitiu: Scrie o lista de activitati pe care le-ai putea face impreuna cu copilul tau si care nu va

depasi durata de 7 minute:

O recomandare pentru a eficientiza timpul petrecut unul la unu este aceea de a te adresa copilului

pe nume!

Urmatorul aspect la care vom face referinta si care este unul la fel de important ca si primul este
Lauda si Recompensa. Abilitatea de a lauda si a recompensa este una cruciala in procesul de a
transmite copilului care sunt domeniile vietii care sunt necesare de dezvoltat si la care ar trebui
sa atraga atentia. Este important sa laudam si sa recompensam copiii atunci cand acestia au un
comportament pe care ne-am dori sa il repete. Orice comportament facem e mai probabil sa apara
din nou, daca acesta este recompensat intr-un fel sau altul. Comportamentul care este ignorat
sau care nu este recompensat, e mai putin probabil sa se repete. Atunci cand parintii rasplatesc
comportamentele bune cu laude si recompense simple, copiii vor fi incurajati sa se comporte in

acest fel mai des.

M



Felul in care oferim laude este de asemenea important.

Parintii ar trebui sa incerce sa fie afectuosi si prietenosi cu copiii lor si sa le spuna exact ce au
facut bine. De asemenea, acestia ar trebui sa foloseasca cuvinte potrivite, cu sens pentru varsta
copiilor, astfel Tncat copiii sa inteleagad exact ce au facut bine. in cazul unor copii, in special a
celor care au probleme de comportament, poate fi dificil sa identifici un comportament pe care
parintii si-ar dori sa-l vada repetandu-se. Pentru inceput, parintii ar putea sa-si laude copiii pentru
lucruri marunte, precum faptul ca si-au pus sosetele sau ca se joaca in liniste singuri pentru doud
minute. Rabdarea lor va fi in curand rasplatita, pe masura ce copiii vor incepe sa faca mai des

comportamentele pentru care au fost laudati.

in final, ldudati si plecati! Uneori poate fi tentant sa addugam si o critica dupa ldudarea copilului.
De exemplu, unii parinti ar putea spune “multumesc ca ti-ai strans jucariile, dar data viitoare fa-o

in liniste”.

Parintii ar trebui sa invete cum sa foloseasca recompense simple pentru aincuraja comportamentul
pozitiv al copilului. Recompensele pot fi considerate ca fiind forme fizice sau tangibile ale laudei.

Recompensele trebuie sa fie ceva specific si real.

Acestea sunt lucruri pe care copiiilor le-ar placea sa le aiba sau tratamente speciale - sa li se dea

permisiunea sa faca ceva special acasa sau sa poata alege sa faca o activitate in afara casei.

O idee buna pentru parinti este sa faca o lista cu lucruri placute pentru copiii lor, de exemplu
cu mancaruri, activitati si jucarii preferate. Ei pot folosi lista apoi pentru a isi aminti ce lucruri sa

foloseasca drept recompense pentru copii.

Recompensele nu ar trebui sa fie scumpe. Cele mai multe pot fi gratis, precum mersul in parc
pentru joaca. Este important sa retineti ca parintii ar trebui intotdeauna sa laude copiii atunci cand
le ofera o recompensa tangibila si sa le spuna clar ce au facut pentru a primi aceasta recompensa.

Recompensele pot fi oferite in doua moduri:

e Surprize sau recompense neplanificate atunci cand copilul se poarta frumos.

e Recompense planificate, care sunt discutate Tnainte cu copilul.
Atat recompensele, cat si comportamentele trebuie sa fie realiste si realizabile.

Atunci cand parintii planifica o recompensa cu copiii lor, acestia le pot explica care este
comportamentul sdu scopul specific pe care trebuie sa-lindeplineasca pentru a primi recompensa.

Acest comportament sau scop trebuie sa fie realist si realizabil.

Exercitiu: Scrie o lista de lucruri plGcute pentru propriul copil, de exemplu mdancdruri, activitdti,

Jjucdrii preferate si pe care le poti folosi ca recompense.

Si ultimul aspect pe care vrem sa-| discutam si care este important pentru o relatie armonioasa cu

copilul este felul in care se stabilesc Regulile si se ofera Instructiuni.
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Vom incepe explicatia acestor doud aspecte cu detalierea felului in care un adult ofera instructiuni
copilului si aici vrem sa mentionam o prima regula, instructiunile trebuie sa fie pozitive, specifice
si realiste. Multi parinti au probleme in a-i face pe copii sa urmeze instructiunile. Chiar si copiii
care se poarta bine, fara probleme de comportament, urmeaza aproximativ numai 75% din

instructiunile primite de la parintii lor.

Copiii, in general, urmeaza mai multe instructiuni decat realizeaza parintii. Din pacate, daca
parintii stiu ca fiii/ fiicele lor au un comportament dificil, de obicei ei observa doar momentele in

care copiii nu 1i asculta si rateaza ocaziile cand acestia o fac.

Exista o serie de greseli frecvent facute de parintii acestor copii atunci cand dau instructiunile.

Parintii de obicei dau prea multe instructiuni o data. Parintii adesea dau o lista lunga de instructiuni.

De exemplu, “Strange-ti jucariile, spala-te pe maini, imbraca-te si spala-te pe dinti.”

De asemenea, de multe ori tind sa repete instructiunile. De exemplu: “Spala-te pe fata...Am zis sa
te speli pe fata...de cate ori e nevoie sa iti spun sa te speli pe fata?”. Cu toate acestea, copiii pot
urmdari numai cateva instructiuni la un moment dat. Poate fi dificil pentru un copil de 6 ani sa isi

aminteasca fiecare instructiune!

Instructiunile sunt date Tntr-un mod vag, neclar si/sau instructiunile sunt adesea formulate in mod

negativ.

Parintii formuleaza adesea instructiunile in termeni negativi, precum «inceteaza sa faci asta» sau

«Nu fa asta.»

A'invata cum sa ofere instructiuni pozitive poate fi foarte dificil pentru parinti. Parintii sunt obisnuiti
sa vada o problema de comportament si sa i spuna copilului sa se opreasca din a o face. Ar trebui
sa fii persistent si rabdator in a le reaminti parintilor despre oferirea instructiunilor intr-o forma
pozitiva, si sa fi lauzi atunci cand o fac. Aminteste-le parintilor sa descrie comportamentul pe care

doresc sa il vada.

Exercitiu: Scrie in spatiul de mai jos cdteva instructiuni pe care le vei putea adresa copilului tdu si

fii atent ca aceste instructiuni sd respecte criteriile de corectitudine.

STABILIREA DE REGULI.

Regulile stabilesc limite clare, care pot ajuta copiii sa se simta in siguranta si sa-i fereasca de
posibile pericole din interiorul casei si din comunitate. De asemenea, ii ajuta pe copii sa stie ce
fel de comportament este asteptat de la ei. Uneori, parintii tipa la un copil pentru ca este galagios
in casa sau pentru ca nu isi strange jucariile dupa ce s-a jucat, fara ca acesta sa stie de ce e

important sa faca lucrul respectiv.

Regulile casei pot fi reguli care se aplica tot timpul (de exemplu — vorbeste respectuos cu
persoanele mai in varsta) sau reguli care se aplica la un anumit moment pentru un copil (de
exemplu - Vino acasa inainte de apusul soarelui). Cand copiii stiu ce se asteapta de la ei si de ce,

vor avea o probabilitate mai mare sa urmeze aceste reguli- mai ales cand ii laudam dupa aceea.
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Cand vorbim despre regulile casei, este necesar sa pastram aceleasi principii de constructie.
Respectiv, regulile trebuie sa fie formulate pozitiv, sa fie exacte sau masurabile si nu in ultimul
rand sa fie realiste. Daca regulile vor fi construite corect, ele vor fi mai usor de respectat si mai

simplu de memorat.

Exercitiu: Scrie in spatiul urmdtor trei reguli pe care vrei sd le respecte copilul tdu. Respectd toate

cerintele pentru formularea corectd a regulilor.

in concluzie vrem sa mai mentionam incad odata cé relatiile armonioase cu copii pot fi construite si
nu sunt un dat de la natura. Cu un mic efort putem obtine acele rezultate care le dorim. Secretul

este de a respecta regulile si a folosi acele instrumente care sunt descrise mai sus.
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