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Recomandare

Fundatia Bonus Pastor si Centrul de Terapie a Misiunii de Salvare a Tinerilor Pierduti (MRE
KIMM) a Bisericii Reformate din Ungaria au participat in calitate de parteneri la
implementarea proiectului Erasmus+ — ”Life for Youth — Viata pentru tineri” 2022-3-
RO01-KA210-YOU-000098044. Acest proiect face parte din categoria parteneriatelor la
scard micd in domeniul tineretului, care a oferit celor doud organizatii posibilitatea de a
coopera la nivel transfrontalier timp de 18 luni.

Ambele organizatii sunt specializate in diferite domenii ale activitatii pentru tineret si

prevenirea drogurilor.

Fundatia Bonus Pastor a fost inregistrata ca entitate juridicad in 1996, dar inainte de aceasta a
functionat sub auspiciile Misiunii Reformate de Salvare timp de 3 ani. Scopul sau este de a
oferi ajutor si sprijin dependentilor si rudelor lor care se lupta cu alcoolul, drogurile, jocurile
de noroc, dependentele digitale si alte dependente. De 30 de ani, ea slujeste in cinci domenii
principale cu spiritualitatea crestind si instrumentele profesiei de sdndtate mintala: prevenirea,
terapia, asistenta postterapeutica, formarea profesionala si aprofundarea credintei. Fundatia
crede cd chiar si In cele mai disperate situatii exista o sansa de schimbare. Aceastd credinta
este intarita de faptul cad peste 60% dintre dependentii care au finalizat cu succes programele
de terapie pe termen lung au reusit sd ramana abstinenti si sa-si reconstruiasca viata si relatiile.
Munca terapeutica are loc in spiritul acceptarii si iubirii asemandtoare cu cele ale lui Hristos.
Sediul fundatiei este situat in Targu Mures, iar Centrul de Terapie functioneazd in granarul
renovat si adaptat special al Castelului Radak-Pekri din Ozd (jud. Mures), un centru rezidential
de terapie cu 24 de paturi pentru barbati adulti. Grupurile de sprijin din Romania opereaza in
alte noua localitati din Transilvania, care ajuta la consolidarea unei vieti in sobrietate ca parte
a programelor de asistentd postterapeutica, si prin life coaching 1i insotesc in calatoria lor pe

cel care necesita.

MRE KIMM a fost fondata in 1984 in Rackeresztir, Ungaria. Istoria comunitatii terapeutice
a inceput Tn 1986 intr-o mica ferma din Rackeresztlr, unde astazi ii ajuta pe tinerii vulnerabili
in procesul lor de vindecare in douad complexe de cladiri moderne, cu un total de 65 de locuri.

Oameni din toata tara vin aici care suferd de dependentd sau probleme legate de consumul de
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substante. Potrivit marturisirii rezidentilor, atitudinea de acceptare si sprijinul personalului si
al comunitatii terapeutice sunt un factor motivational pentru a scapa de dependentele lor.
Scopul organizatiei este nu doar atingerea abstinentei fizice de substante, ci si dezvoltarea
dispozitiei bune si a unui stil de viatd sanatos. Atitudinea personalului in asistarea clientilor
este definitd de abordarea de cautare a solutiilor a psihologiei pozitive. Principalele valori pe
care personalul institutiei le transmite participantilor la terapie sunt dragostea, respectul si

acceptarea.

Obiectivul principal al proiectului Erasmus+ — "Life for Youth — Viata pentru tineri” este de a
promova integrarea sociald a tinerilor cu varste cuprinse intre 14 si 30 de ani, care sunt expusi
riscului de dependenta de droguri. Principalul rezultat al proiectului este acest manual comun
(Joint Curriculum) intitulat Prevenirea consumului de substante la tineri cu metoda Portage
si tehnici de life coaching. In manualul pregitit din materialele cursurilor de formare
profesionald, Fundatia Bonus Pastor isi aduce expertiza in domeniul managementului de viata,

in timp ce MRE KIMM isi aduce realizarile in aplicarea modelului Portage.

Cu manualul nostru

e Dorim sa sprijinim profesionistii din domeniu prin oferirea de programe si resurse de

prevenire a drogurilor;

e Dorim sa oferim ajutor practic pentru a schimba comportamentul si mentalitatea
tinerilor si pentru a le creste motivatia de a evita consumul de droguri si, daca sunt deja
consumatori de substante, de a invata sa caute ajutor si s faca fata problemesi, facilitand

astfel integrarea lor in societate;

e Dorim sa dezvoltdm capacitatea institutiilor partenere de a oferi programe de prevenire
a drogurilor de calitate superioara si de a-si Imbogati metodele de lucru cu acest

material.

Manualul combina elemente de life coaching si metodologia Portage intr-un mod inovator.
Necesitatea de a combina cele doud metodologii a apdrut din nevoile grupurilor tintd. Conform

rezultatelor sondajului preliminar, tdnara generatie cu varste cuprinse intre 14 si 35 de ani are
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nevoie de programe de prevenire care nu numai informeaza despre dependente si cresc gradul
de constientizare a pericolelor acestora, ci si le transformd mentalitatea si incurajeaza
schimbarea stilului de viatd. In timp ce preventia bazati pe modelul Portage se concentreazi
mai mult pe informare si constientizare, subliniind 1n acelasi timp importanta Intaririi apararii,
life coaching-ul crestin/spiritual se concentreaza pe schimbarea gandirii si a stilului de viata.
Ofera dobandirea de abilitati si strategii de adaptare pentru a ajuta tinerii sa faca fatd crizelor
din viata lor, ajutandu-i in acelasi timp sa gaseascd un sens si o adevarata identitate in viata,
oferindu-le speranta si viziune. Combinarea si adaptarea elementelor ambelor metode este
modalitatea perfectd de a oferi programe de prevenire a consumului de substante care sa

raspunda nevoilor tinerilor.

Aceastd lucrare este una revolutionara: in niciuna dintre tarile unde organizatiile partenere isi
desfasoara activitatea nu se gaseste o combinatie de tehnici de life coaching (inclusiv de life
coaching spiritual/crestin) cu metode de prevenire a drogurilor bazate pe modelul Portage si nu
cunoastem nicio carte despre programele de prevenire in aceasta abordare in Europa sau

oriunde altundeva.

Speram sincer ca manualul nostru va fi un ajutor eficient organizatiilor care ofera programe de
prevenire a consumului de droguri si profesionistilor din domeniu care lucreaza cu tinerii, si 1

va incuraja pe cei care doresc sa inceapa astfel de programe.

Pentru a afla mai multe despre activitatile celor doua organizatii partenere, vizitati site-urile

noastre internet: www.bonuspastor.ro (Fundatia Bonus Pastor) si www.drogterapia.hu (Centrul

de Terapie al Misiunii de Salvare a Tinerilor Pierduti a Bisericii Reformate din Ungaria)

Mai multe informatii despre activitatile proiectului Erasmus+ — ”Life for Youth — Viata
pentru tineri” pot fi gasite pe urmatorul site, iar manualul poate fi descarcat de aici sub tab-
ul Joint Curriculum in limba maghiara, romana si engleza:

https://sites.google.com/bonuspastor.ro/life-4-youth

Csilla Henter,
Director al Fundatiei Bonus Pastor,

Manager de proiect Erasmus+ — ”Life for Youth — Viata pentru tineri”
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I.  LIFE COACHING

1. Introducere

Ce este life coaching?

Termenul life coaching se refera in general la insotirea/ghidarea, organizarea si modelarea
vietii unui individ. Aceasta insotire acopera toate domeniile — obiective, valori, gestionarea
timpului, decizii sociale si de sandtate, decizii in legatura cu munca si timpul liber, relatii
personale etc. — si toate deciziile, actiunile si obiceiurile care definesc si modeleaza viata unei

persoane.

Este necesar in situatiile practice in care viata cuiva se confrunta cu schimbari majore: vrea sa-
si gaseascd scopul in viatd, vrea sa-si Imbunatiteascd relatiile, are nevoie de crestere
sufleteasca/spirituald, vrea sa iasa dintr-un blocaj, este pe cale sa-si schimbe cariera, are stres

si dificultati in viatd pe care le gaseste greu de gestionat singur etc.

Elementele importante ale life coaching-ului includ stabilirea obiectivelor, stabilirea
prioritatilor, gestionarea timpului, dezvoltarea inteligentei emotionale, cultivarea spiritualitatii
si cunoasterea de sine. Dezvoltarea abilitatilor de gestionare a vietii ne poate ajuta sa facem
fatd mai eficient provocdrilor vietii, s ne atingem obiectivele stabilite si sd ne conducem viata

ntr-o directie satisfacatoare si semnificativa.

Life coachingul vizeaza persoana in sine, prin urmare depinde de multi factori, cum ar fi

valorile personale, mediul, situatia de viata si caracteristicile personale ale individului.
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Ce este life coaching-ul crestin?

Life coaching-ul crestin atribuie valori biblice celor de mai sus si realizeaza acest proces de
indrumare, Insotire si ajutorare in cadrul abordarii crestine. Creeaza speranta si viziune $i un
mediu in care persoana care solicitd aceasta conducere poate recunoaste scopul lui Dumnezeu
pentru propria viatd. Se ocupa de blocajele mintale si spirituale, iar credinta si angajamentul se

transforma in resurse sub cidlauzirea Duhului Sfant al lui Dumnezeu.

Timp de mii de ani, omenirea a cautat raspunsuri la intrebarile fundamentale ale existentei
umane. Cauta raspunsuri filosofice, existentiale, teologice si psihoterapeutice la intrebari
existentiale. Incapacitatea de a raspunde la aceste intrebari poate declansa patru tipuri de
anxietate: anxietatea cu privire la lipsa de sens a vietii, la moarte, la libertate si la singurdtate.
Daca oricare dintre aceste patru tipuri de anxietate predomina intr-o persoand, o poate

imbolnavi.

In multe cazuri, tulburdrile de consum sunt cauzate de o evadare inconstienta de la aceste
intrebari fundamentale. Gasirea raspunsurilor are un caracter preventiv, in special In viata

adolescentilor si a adultilor tineri, datorita caracteristicilor lor de varsta.

Life coaching-ul crestin profesional cauta raspunsuri bazate pe analiza existentiala in cele patru
domenii mentionate mai sus. Insotitorul (coach-ul) ghideazi spiritual tindrul prin aceasti

cautare pentru a-1 motiva sa se schimbe si pentru a promova dezvoltarea personalitatii sale.

1. 1. Scopul programului de life coaching

Life coaching-ul este un instrument semnificativ si valoros in prevenirea si tratarea
dependentei la adolescenti si adulti tineri, deoarece se concentreazd pe dezvoltarea personala,
ghidandu-i n tranzitiile de la o varsta la alta si oferindu-le indrumari in abordarea eficientd a
acestor provocdri. Se concentreaza pe dezvoltarea abilitatilor care promoveaza o viatd sobra,

sandtoasa si fard substante, dupa cum reiese din lista de competente de mai jos.

10
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Dezvoltarea rezilientei: Un coach poate ajuta tinerii sa-si dezvolte flexibilitatea
emotionala (rezilienta) si abilitatile sandtoase de a face fata (antifragilitate). Aceste
abilitati sunt esentiale pentru prevenirea dependentei, deoarece persoanele care pot
gestiona eficient stresul si emotiile negative sunt mai putin susceptibile sa apeleze la
droguri sau alcool ca instrumente de evadare. Dezvoltarea lor permite tanarului sa
devina ,,0 versiune mai buna a sa”, adica sa-si giseasca adevarata identitate si sa-si
construiasca un viitor constient.

Stabilirea unor obiective pozitive: Un coach ii poate ajuta pe tineri sa stabileasca si
sd atingd obiective pozitive si realizabile. Cand adolescentii/tinerii adulti se
concentreaza pe dezvoltarea personald, cresterea spirituald, succesul academic, cariera
sau alte obiective relevante pentru interesele lor, este mai putin probabil sa se angajeze
in comportamente de consum de substante care le pot impiedica dezvoltarea.
imbunititirea abilititilor de luare a deciziilor: Acest lucru este necesar in special
atunci cand tinerii sunt supusi presiunii colegilor sau tentati sa consume droguri. Un
coach poate oferi strategii pentru evaluarea riscurilor si luarea deciziilor in cunostinta
de cauza. Cu toate acestea, pentru a lua decizii intr-un mod autonom, independent de
presiunea colegilor, identitatea tinerilor trebuie consolidata, iar consolidarea limitelor
de sine este legatd de gasirea sensului existentei lor.

Cresterea stimei de sine: Un coach poate ajuta tinerii sa-si dezvolte Tncrederea in sine
si stima de sine sanatoasa, ceea ce reduce probabilitatea de a-si cauta afirmarea de sine
in folosirea substantelor psihotrope. Imbunititirea stimei de sine vindeca aprecierea de
sine scazuta, care este adesea una dintre cauzele abuzului de substante. Daca clientul
reuseste sd proceseze trecutul si traumele sale impreund cu coach-ul/insotitorul sdu,
increderea lui in sine va fi, de asemenea, intdritd. La nivel spiritual, aici poate fi
subliniat rolul harului si perspectiva iertdrii, care incheie trecutul, si are un rol
anxiolitic.

Dezvoltarea abilitatilor de comunicare: Specialistii in life coaching pot contribui in
mare masurd la dezvoltarea abilitatilor de comunicare si rezolvare a conflictelor, ceea
ce 1i va ajuta pe adolescenti sa-si exprime sentimentele, sa caute sprijin, s dezvolte si

sd mentina relatii sdnatoase. Abilitatile bune de comunicare sunt vitale pentru a face

11
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fatd problemelor de baza care duc la dependentd. Sd& nu uitdm: comunicarea este
conditia indispensabild unei conexiuni sanatoase.

6. Identificarea factorilor predispozanti si a problemelor subiacente: Un life coach
poate ajuta tinerii sd-si identifice declansatorii sau problemele subiacente care pot duce
la consumul de substante psihotrope. Prin abordarea proactiva a acestor probleme se
poate reduce riscul de a recurge la droguri pentru a scapa de ele.

7. Responsabilitate si sprijin: Specialistii in life coaching ofera relatii de sprijin, fara
prejudecati si creeaza o atmosfera in care adolescentii, respectiv tinerii adulti pot vorbi
sincer si in sigurantd despre provocarile si dezvoltarea lor. De asemenea, ofera sprijin
n lupta lor pentru a-si atinge obiectivele si 1i ajuta sd duca un stil de viata curat si fara

droguri.

Este important de retinut ca life coaching-ul este o strategie foarte importanta, insa este doar o
parte a strategiei generale de prevenire a drogurilor si a tratamentului dependentei la
adolescenti. Life coaching-ul coopereaza si cu alte domenii de specialitate, in functie de relatia
persoanei asistate (coachee) cu drogurile: incearcd pentru prima datd, consuma ocazional,
regulat sau problematic sau este deja dependent. Life coaching-ul poate fi prezent in educatie,
poate implica familia, poate folosi terapia si, daca este necesar, poate necesita interventie
medicald in cazul unei dependente deja dezvoltate. Acesta este motivul pentru care este foarte
important ca un life coach sa cunoasca limitele competentei sale profesionale. Este important
sa se aplice cunostintele de baza despre dependentd, iar in cazul dependentei cronice severe,
este esential sa se implice specialisti cu pregatire in domeniul sanatatii si dependentei care pot
oferi tratament si sprijin adecvat. in plus, se recomanda implicarea familiei, a educatorilor, a
ONG-urilor si a grupurilor de colegi de aceeasi varsta in procesul de prevenire, deoarece ei

joaca un rol semnificativ in viata tinerilor si le pot oferi sprijin si indrumare valoroasa.

In indrumarea vietii tinerilor cu risc de consum de substante si in ghidarea lor in ciutarea lor
spirituald sunt implicati adulti (sau chiar cei care ajuta de la egal la egal) care lucreaza in diverse
profesii ale domeniului socio-uman. Este esential ca aceastd munca sa nu fie facuta individual
de citre coach, ci de o echipi cu diversi ajutori. In cazul asistentei spirituale munca in echipa

ar trebui sd determine si sarcinile bine delimitate ale psihiatrului, specialistului in adictii,

12
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profesorului, terapeutului, indrumatorului spiritual, consilierului, asistentului social, colegului
(peer), lucratorului experiential si pastorului. Dacd specialistii isi vad clar limitele de
competentd si stiu exact unde sa directioneze persoana in cauza chiar si in caz de suprapunere,
atunci acest tip de muncd in echipa va fi mult mai eficient decat terapia individuald sau
indrumarea spirituald. Trebuie remarcat cd in cazul tinerilor consumatori de substante, merita

sa fie folosite deopotriva instrumentele sesiunilor individuale si a celor de grup.

1. 2. Importanta programului de life coaching

Abilitatile dezvoltate de catre programul de life coaching pot fi aplicate in orice domeniu al
aprecierii de sine, aplicarea corecta a abilitatilor de luare a deciziilor si a celor de comunicare,
cunoasterea factorilor care predispun la consumul de substante, cunoasterea si experimentarea
unui mediu si a relatiilor de sustinere sunt instrumente de coping care pot fi utilizate la toate

varstele si la toate etapele vietii.

Life coaching-ul poate fi utilizat in prevenirea primara, unde dependenta nu s-a dezvoltat inca,
in prevenirea secundard, unde dependenta se trateazd, si in prevenirea tertiard, unde ne
concentram pe prevenirea recidivelor si integrarea sociala a persoanelor cu probleme de
consum de substante recuperate. De asemenea, oferd o oportunitate pentru persoanele cu valori

crestine de a fi ghidati in mod emfatic pe baza acestor valori.

1.3. Metodologia programului de life coaching

Cunoasterea de sine si spiritualitatea adecvata, corectarea si practicarea relatiilor interpersonale
si familiale, apartenenta la comunitati cu valori pozitive dezvolta abilitdti in gestionarea vietii,
care duc la o viatd sandtoasa fizic si mintal.

In manualul nostru, folosim urmitoarele instrumente metodologice:

13
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e Din setul de instrumente al profesiei de sanatate mintala: sedinte de consiliere, ateliere,
jocuri si exercitii situationale, evaludri, chestionare legate de gestionarea conflictelor si

de autocunoastere;
e Setul de instrumente al interviului motivational®;

Instrumente folosite de? terapia familiald contextuald.®

1.4. Specialistul Tn life coaching

Competentele unui life coach sunt in mare parte aceleasi cu cele ale specialistului in domeniul
sanatatii mintale: trebuie sd fie competent in psihologia personalitatii si in psihologia
dezvoltarii, sa aiba cunostinte de baza de psihologie de grup, totodata cunostinte de baza in
psihopatologie si teologie. Abilitdtile de baza importante in conversatiile de consiliere —
empatia, congruenta, acceptarea neconditionatd, fara judecati, oglindirea, verbalizarea
fundalului emotional, sensibilitatea ridicatd, comunicarea care creeaza si mentine relatii,
recunoasterea valorii, schimbarea cadrului de referintda, asa-numita reframing — sunt, de
asemenea, instrumente indispensabile pentru un life coach. Specialistul in life coaching
lucreaza prin abordare holistica si respectd demnitatea umana.

Folosind competentele si instrumentele enumerate, insoteste tandrul in dificultatile si

intrebarile pe care le Intdmpind in perioada specifica a vietii.

L A se vedea Anexe, Scurta descriere a interviului motivational, p. 117
2 Vezi Anexe, Setul de instrumente recomandate de terapia familiald contextuald, p. 121

3 Terapia familiala contextuala este foarte asemanatoare cu terapia relatiei obiectuale, deoarece este unul dintre
fundamentele epistemologice ale acestuia. Martin Buber, combinand teoria relatiei de obiect cu filosofia sa
existentiald, a formulat categoria eticii relationale. Bszérményi-Nagy exploreaza resursele ascunse ale increderii
si fiabilitatii chiar si in situatii patologice aparent fard speranta, pentru a construi pe ele vindecarea relatiilor
deteriorate etic. In loc si se exploateze reciproc in mod constient sau inconstient, el isi conduce pacientii spre a
lua in considerare interesele si increderea celuilalt. El considera ca relatiile pozitive din punct de vedere etic sunt
o conditie atat pentru dezvoltarea personala, cat si pentru cea relationala. Aceasta scoald de terapie de familie si
terapia relatiei obiectuale sunt reciproc complementare. in terapia relatiei obiectuale, se acorda o importantd mai
mare mecanismului de transmitere-contratransmitere si impactul lumii reprezentationale inconstiente asupra
relatiilor actuale este investigat mai detaliat, cu scopul de a consolida capacitatea de mentinere a familiei, in timp
ce terapeutii contextuali se concentreazd pe restabilirea eticii pozitive a relatiei. Sursa:
https://mersz.hu/dokumentum/m633acseeg46/, accesat la 24.04.2024., (traducere libera)
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2. Proiectarea si implementarea programelor scolare si

comunitare de life coaching

Planificarea programelor scolare de life coaching

Programele scolare si comunitare de life coaching joaca un rol cheie in dezvoltarea personala
si sociald a elevilor si tinerilor, precum si In bunastarea comunitatii scolare in ansamblu.
Acestea permit studentilor sd-si dezvolte abilitatile, sa dobandeasca o cunoastere de sine mai
profunda, sd se cunoascd mai bine si sa construiasca mai usor relatii interpersonale, ceea ce 1i
ajutd sa se dezvolte personal si sd-si construiascd un viitor de succes. Prin urmare, este
important sa crestem gradul de constientizare in cat mai multe scoli cu privire la oportunitatile
pozitive pe care programele de life coaching le pot oferi pentru dezvoltarea sanatoasa a
comunitatii scolare. Prin planificare si implementare adecvata, scolile pot oferi un mediu care
sprijind cresterea personald a elevilor si un viitor de succes, precum si indrumari pentru

proiectarea unui program de life coaching. Pasii de planificare recomandati sunt urmatorii:

1. Evaluarea situatiei comunitatii scolare

In primul rand, vizitdm conducdtorii de scoli, dirigintii de clasa sau diverse organizatii de
impreund situatia actuald si provocarile comunitatii scolare si facem un bilant al nevoilor si
prioritatilor pe care intentiondm sa le aborddm prin programe. Datele si informatiile colectate
n timpul acestei evaludri ne permit sa intelegem mai bine situatia din scoala si sa ne pregatim

corespunzator pentru implementarea programelor.

2. Dezvoltarea unei viziuni

Cand dezvoltam o viziune, definim ce obiective vrem sd atingem si in ce directie vrem sa
mergem. Analiza SWOT este un instrument excelent pentru acest lucru, care ajutd la
identificarea punctelor forte, a punctelor slabe, a oportunitatilor si a amenintarilor. Punctele
forte si oportunitatile sunt factori care sustin atingerea obiectivelor, Tn timp ce punctele slabe

si amenintdrile le impiedica sau le amenintd. De exemplu, bazarea pe o coeziune comunitara
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puternica si a profesorilor implicati este un punct forte, in timp ce lacunele de comunicare sau
lipsa de personal pot fi o slabiciune. Analizele ne ajutd sa dezvoltdm o viziune adecvata,
adaptata la nevoile prezente si inspiratoare. Aceasta viziune va fi busola pentru planificarea si

implementarea programelor de life coaching.

3. Prioritizare si formularea obiectivelor

Odata ce viziunea a fost definitd si au fost identificate punctele forte, punctele slabe,
oportunitatile si amenintarile, urmeaza stabilirea prioritatilor si formularea obiectivelor.
Prioritizdm zonele pe care am dori sd le influentdm cel mai mult, tindnd cont de obiectivele

stabilite de life coaching.

4. Proiectarea programului
Impreuna cu administratia scolii dezvoltim programul specific, tinind cont de intervalul de

timp, locatie si participanti.

5. Planul de actiune
Definirea planului de actiune include datele specifice, tematica, grupurile tinta, costurile si

responsabilii si chiar prezice un posibil feedback.

6. Implementarea si evaluarea ulterioara implementarii

Dupa implementarea planului de actiuni, Tmpreuna cu reprezentantii organizatiei invitante,
evaludm munca depusa si examindm dacd am atins obiectivele stabilite, identificAnd posibilele
puncte de imbunatatire.

Aceste linii directoare ne pot ajuta sa proiectdm si sd implementam programe de life coaching
scolare si comunitare intr-un mod structurat si eficient. Este foarte importanta flexibilitatea si
adaptarea la circumstantele si nevoile locale specifice, precum si la particularitatile grupurilor-

tintd care trebuie atinse.

Planificarea programelor de life coaching in comunitate
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Programele comunitare de life coaching (in biserica sau alte comunitati civile) sunt planificate
Tntr-un mod similar in ceea ce priveste liniile directoare. Scenele si grupurile tintd se schimba
in functie de nevoi, la fel ca si formularea obiectivelor si prioritatile. Instrumentele si metodele

specifice temei au un grad ridicat de similitudine.

Liniile directoare prezentate mai sus ne ajuta sd planificam si sa implementdm programe de life
coaching scolare si comunitare intr-un mod structurat si eficient. Este important sa fim flexibili
si sd ne adaptam la circumstantele si nevoile locale specifice, precum si la particularitatile

grupurilor tintd la care dorim sa ajungem.

3. Subiecte recomandate pentru programele de life coaching

Partea teoretica si metodologica a acestui manual despre life coaching recomanda, ca in cadrul
atelierelor si sesiunilor cu grupul tintd sd fie abordate urmatoarele subiecte: stabilirea unei
cunostinte de sine adecvate; corectarea relatiilor de familie; dezvoltarea relatiilor
interpersonale; consolidarea stilului de viata abstinent, rezolvarea problemelor, gestionarea
conflictelor; imbunatatirea sanatatii mintale. Prin parcurgerea acestor subiecte manualul isi
propune sd reduca anxietatile adolescentilor si tinerilor adulti legate de problemele existentiale

si sd pund bazele educatiei pentru viata.

3.1. Stabilirea autocunoasterii adecvate

., Este important sa ne clarificam valorile, pentru ca daca stim care sunt ele, le putem folosi
bine: ca pe o busola interioara care sa ne ghideze prin viata si sa ne ajute sa facem alegeri

intelepte.” (Russ Harris)

Prima sesiune de grup: ,,Cunoaste-te pe tine insuti!”
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Prin autocunoastere intelegem ideile pe care le dezvoltdm despre noi insine, abilitatile noastre
si motivele comportamentului nostru. Populara Fereastra lui Johari ajuta la largirea cunoasterii
de sine. O parte a acestei diagrame bidimensionale priveste individul in termeni de relatie dintre

,»eu-ceilalti”, in timp ce cealalta parte consta in dimensiunea ,,cunoscut-necunoscut”.

CLnoscwt Blind EPEII

Altii

Ascuns/
Fatada

Mesounoscut

MNecunoscut

Sursa: https://adrianvintu.net/wp-content/uploads/2017/05/Fereastra-lui-Johari

Conform ferestrei lui Johari, personalitatea este formata din patru parti care ne ghideaza

comportamentul:

1. Zona publica, eu-ul deschis. Aceasta este partea pe care toatd lumea o cunoaste: individul
insusi si ceilalti. De exemplu, toatd lumea stie cd Petricd este foarte fericit, pentru ca a
avansat la campionatul de hochei, 1l si felicita.

2. Zona ascunsa sau inchisa, eu-ul ascuns. Aceasta zona este cunoscutd doar de individul
insusi, dar el nu o dezvaluie altora. De exemplu, Petricd fumeaza iarba de mult timp, dar
nimeni din familie nu stie acest lucru. Lucrurile ascunse si tensiunea rezultatd in urma lui
ne iau multa energie, la fel ca si imposibilitatea de a face fata sentimentelor si emotiilor

care se dezlantuie in noi.
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3. Zona oarba (unghiul mort) contine comportamente pe care individul nu le recunoaste, dar
altii le cunosc. De exemplu, dacad ne uitdm la un film Inregistrat despre noi, putem vedea
gesturi care ne erau necunoscute anterior. Cand incepem s ne cunoastem zona oarba, se
deschid oportunitati extraordinare pentru dezvoltare in familie, in comunitate si la locul de
munca. Putem dobandi cunostinte importante pe care le putem valorifica dacd le
incorporam in comportamentul nostru intr-un mod adecvat.

4. Zona necunoscuti, teritoriul intunecat. Lucrurile ascunse aici nu sunt cunoscute nici
nouad, nici altora. Sunt secrete pe care le putem identifica cu inconstientul. Aceasta zona nu

poate fi reglementata sau modificata.

Relatiile sociale bune i comunicarea sunt conditionate de echilibrul intre zonele deschise si
cele inchise. Cand reusim sa echilibram zonele deschise si inchise, relatiile noastre sociale si

comunicarea se imbunatatesc.

A ne cunoaste pe noi insine nu este schimbarea in sine, ci o oportunitate, o posibilitate de
autocunoastere si de schimbare. Discutiile individuale, sesiunile de grup si viata in comunitate

ofera o buna oportunitate n acest sens.

Exercitii

Rdspundeti in scris la urmatoarele intrebari pe foaia de lucru primita, apoi discutati-le in
grupuri:

De ce crezi ca ai nevoie de cunoastere de sine?

Ce lucruri bune si rele ai descoperit in tine pana in prezent?

Ce crezi, ce parere au colegii tai despre tine?

Cum reactionezi cand iti sunt evidentiate greselile?

Te poti bucura de succesul altora?

o g~ w0 D E

In cazul consumatorilor de substante: Cum ai raspuns, cand altii si-
au dat seama si te-au confruntat cu privire la nevoia de ajutor pentru

consumul tau de substante?
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7. n cazul consumatorilor de substante: Cum reactionezi, cand altii te

avertizeaza ca ai pofta de alcool, droguri sau de jocuri de noroc?

Tncheiere cu un joc:

Ofera feedback pentru persoana din dreapta ta, care ar putea incepe cu: ,,Apreciez ca tu..."

A doua sesiune de grup: Cine sunt eu?
., Suntem severi cu ceilalti doar pdna cand ne cunoastem pe noi insine.” (J0zsef E6tvos)

Toti suntem probabil preocupati de intrebari de genul ,,Cine sunt eu? Cine sunt eu in comparatie
cu ceilalti? De ce sunt capabil?” Cand descoperim valorile care ne sunt inerente sau care pot
aparea in relatiile noastre interpersonale, autocunoasterea ni se Imbunatiteste si imaginea

noastra de sine se consolideaza.
Exercitii

1. Discutie de grup
Raspundeti in scris la urmdtoarele intrebari pe foaia de lucru primitd, apoi discutati-le n
grupuri:

1. Cine te consideri in comparatie cu ceilalti?

2. Cine este modelul tau de urmat si cum este el/ea?

3. 1In ce privinti poti fi un model pentru altii?

4. In ce masura depinzi de opiniile altora?

5. Pentru dependentii de droguri: Ce s-a schimbat in tine de cand ai Inceput sa folosesti
droguri sau sa joci?
Ce obiective ti-ai stabilit?
Descrie asemadnarile si diferentele intre pdrintii tai si tine!

Ce calitati ai mostenit de la parintii tai si ce este unic la tine?

© © N o

Fa un desen de familie si povesteste-ne despre el!
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1. Joc
Creati Tmpreund imaginea de robot a unei persoane care nu are nevoie de consumul de

substante. Ce caracteristici are?
A treia sesiune de grup: Introvertit sau extrovertit?
,, Oricand vrei, te poti retrage in tine insuti.” (Marcus Aurelius)

Persoanei introvertite nu-i place agitatia, miscarea, multimea. Ii place sa fie singur, nu se
plictiseste. 1i este mai greu si-si faci cunostinte, dar tine mult la cei cu care se
imprieteneste. Persoanele extrovertite se caracterizeaza prin miscare, se conecteaza usor.
Energia lor spirituald este indreptata spre exterior. Sunt jucdtori de echipa, directi, vorbareti,

plini de viata, activi, optimisti.

Ambele orientari se gasesc la fiecare om intr-o oarecare masura. Exista perioade cand cineva
se intoarce spre exterior, alteori mai mult spre interior. Este important sa mentinem un echilibru
intre perioadele intoarcerii spre exterior si spre interior. Dacd ne cunoastem aceastd latura,
putem lua decizii mai constiente si mai corecte, iar relatia noastrd cu ceilalti poate fi mai

echilibrata.
Exercitii

Rdspundeti in scris la urmatoarele intrebari pe foaia de lucru primitd, apoi discutati-le in
grupuri:

1. Ce parere ai despre persoanele introvertite?

2. Ce parere ai despre persoanele extrovertite?
3. Care este caracteristic pentru tine?
4

In ce masura esti introvertit sau extrovertit? Evalueazi-te pe o scard de la 0 la 10.
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5. Cum putem schimba predominarea unei caracteristici?
6. Cum crezi ca consumul de substante afecteaza persoancle introvertite respectiv cele

extrovertite?

A patra sesiune de grup: Autoaprecierea adecvata
., Un copac stramb poate da roade dulci.” (Proverb rusesc)

,,Oamenilor le plac si complimentele despre care stiu ca nu sunt sincere.” (Marchizul de

Vauvenargues)

Dependentii si copiii din familii disfunctionale au de obicei probleme de autoapreciere
(autoapreciere scazuta sau supraapreciere subiectivd). Cei care se subestimeazd sunt
nemultumiti de propriile abilitati, de performanta lor si, in multe cazuri, de aspectul lor. Se
compard mereu cu ceilalti si cred cd ei sunt mai buni si mai eficienti in studiu, munca, sport,
familie — pe scurt, in toate. Au o parere subiectiva despre sine, iar o imagine de sine
distorsionati poate duce la scidderea autoaprecierii. In acelasi timp, o persoani care se
supraevalueaza isi acorda prea multd importantd, are o imaginatie intensiva, are nevoie in mod

constant sa 1 se acorde atentie si sa fie admirata, reactioneaza rdu la critici.

Exercitii

1. Discutie de grup

Rdspundeti in scris la urmatoarele intrebari pe foaia de lucru primita, apoi discutati-le in
grupuri:

1. Ce intelegem prin autoapreciere corectda?

2. Te compari adesea cu ceilalti?

3. Care sunt consecintele subaprecierii sau supraestimarii?

4

Ce faci pentru a avea o imagine de sine adecvata?
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5. Esti sensibil la critici?

6. De care realizare a ta esti mandru? Unde ai putea face o imbunatatire?

2. Test

Completeaza urmatorul test de autocunoastere, apoi discutati-l1 Tn grup:

Test de onestitate — autocunoastere

Cu totii credem ca ne cunoastem pe noi ingine pe deplin si in mod obiectiv. Credem ca suntem
directi, obiectivi si sinceri cu noi insine. Desigur, acest lucru nu este adevarat: judecam
partinitor, ne vedem pe noi ingine si pe cei apropiati si dragi print-o prisma distorsionatd de
propriile noastre sentimente. Testul de mai jos te va ajuta sa clarifici modul in care te vezi. Fara

sa te gandesti prea mult, raspunde rapid cu Da sau Nu la urmatoarele intrebari.

—

. Ti s-a intamplat vreodata sa nu-ti tii cuvantul/promisiunea? Da - Nu

. Ti s-a intamplat vreodata sa-ti pierzi rabdarea si s te porti iritabil? Da - Nu

. Ai uneori ganduri pe care nu ai vrea sa le spui altora? Da - Nu

. A1 doar obiceiuri bune si corecte? Da - Nu

. Iti place s barfesti? Da - Nu

. Ai declara toate marfurile la vama, chiar daca ai sti sigur ca nu vor fi gasite la tine? Da - Nu
. Al Intarziat vreodata la serviciu sau la o intalnire? Da - Nu

. Al vreun cunoscut pe care il urdsti in mod special? Da - Nu

O 00 3 AN W B~ W

. Vorbesti uneori despre lucruri de care nu te pricepi cu adevarat? Da - Nu
10. Cénd erai copil, ai ascultat de toti, fara opozitie? Da - Nu

11. Devii nemultumit, sacait, mormaiesti din cand in cand? Da - Nu

12. Te-ai bucurat vreodata de paguba altcuiva? Da - Nu

13. Esti complet liber de orice superstitie, prejudecata? Da - Nu

14. Te lauzi cateodata putin? Da - Nu

15. Cand primesti o scrisoare, rdspunzi intotdeauna imediat? Da - Nu

16. Amani pentru maine lucrurile pe care le-ai putea face astazi? Da - Nu

17. Ai mintit vreodatd? Da - Nu
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18. Nu conteaza daca castigi sau pierzi in jocuri, carti, sport, jocuri de noroc? (este doar un
joc!). Da- Nu

Evaluare: Numara-ti punctele. Pentru intrebarile 4,6,10,13,15 si 18, un raspuns ,,Da” valoreaza

1 punct, iar un raspuns ,,Nu” pentru restul valoreaza 1 punct. Aduna punctele.

Interpretare:

Tntre 0-3 puncte: Esti obiectiv fatd de tine insuti si ii judeci pe ceilalti in acelasi mod. Esti o
persoana dreapta, motiv pentru care esti uneori considerat nemilos, fara iluzii, poate chiar cinic.
Pretuiesti faptele, obiectivitatea este importantd pentru tine si poate iti pasd mai putin de

sentimentele oamenilor. Incerci sa te afirmi cu actiuni mai degraba decat cu cuvinte.

4-6 puncte: Esti usor inclinat sd infrumusetezi lucrurile si sa prezinti realitatea intr-o lumina
mai favorabila. Iti place sa ,,ajustezi” putin lucrurile, astfel incét sa se potriveasca mai bine cu
propria ta imagine. Nu treci peste realitate, dar uneori observi ca opiniile altora despre tine nu

se potrivesc cu modul 1n care te vezi pe tine insuti.

7-8 puncte: Prisma ta este cu siguranta distorsionata, decoloreaza experientele care iti contrazic
imaginea de sine pozitivd. Cu alte cuvinte, esti mai inclinat sa infrumusetezi, sa manipulezi, sa
ajustezi lucrurile decat sd recunosti ca nici tu, nici ceilalti nu sunteti ceea ce ai vrea tu sa crezi.

Traiesti Intr-o lume foarte subiectiva, probabil ca ai observat deja asta.

Punctele 9-11: Lumea ta este ,,catatimica”, cum ar spune medicii, adica autoinselatoare: nu
vezi ceea ce este in fata ta, ci doar ceea ce vrei tu sd vezi. Ai o imagine preconceputd despre
tine si despre ceilalti la care nu vrei sa renunti, asa cd adaptezi faptele reale dorintelor tale.
Probabil ca ai auzit deja de multe ori cd esti partinitor, si ca sentimentele sunt mai importante
pentru tine decat faptele. Atentie, pentru ca s-ar putea sa te contrazici cu ,,realitatea” si cu altii;

credibilitatea ta poate fi pusa la indoiala!

12 puncte sau mai mult: Acesta este deja un nivel periculos de partinire si subiectivitate, ai

grija! In realitate, nimeni nu este ca asa cum te vezi pe tine Insuti. O persoana atat de perfecta,
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impecabild, care are intotdeauna dreptate, probabil cd nu existd. Pentru a mentine aceasta
imagine de sine, esti fortat sa manipulezi si sa falsifici faptele realitatii, desigur inconstient. Pe
de o parte, acest lucru necesita mult efort si atentie constantd, pe de alta parte, te face sa arati
nefavorabil 1n fata celorlalti care te considera nesigur, incapatanat, indraznet, rupt de realitate

sau nedemn de incredere. Este timpul sa te confrunti cu aceasta!

Urmatorul exemplu de plan de lectie va poate ajuta sa va faceti altele pe tema cunoasterii de
sine, folosind materialul teoretic si practic descris mai sus si jocurile de autocunoastere

disponibile in anexa.

Exemplu de plan de lectie

Tema: Promovarea autocunoasterii corecte

Tipul lectiei: Transfer de cunostinte si curs practic

Sarcina educationald: Dezvoltarea i imbunatatirea introspectiei
Sarcini didactice: Sublinierea importantei cunoasterii de sine
Sarcina de formare: Dezvoltarea cunoasterii de sine

Pentru ilustrare: prezentare Power Point proprie

Materiale necesare: hdrtie, creion, imagini tiparite

1. Motivatie

Joc: Schimb de locuri

Formati un cerc cu un scaun mai putin decat numarul de membri ai grupului. Cineva std in
centrul cercului, ceilalti stau pe scaune. Sarcina persoanei din mijloc este de a comunica despre
sine la prima persoand, informatii pand acum necunoscute altora. (De exemplu: am fost candva
la cor, am facut sport in mod regulat, am citit Moliere, am fost in Anglia etc.) Toti cei care stau
pe scaun si se recunosc pe baza informatiei date, trebuie sa schimbe locurile. O regula a jocului
este ca nimeni nu poate sd ramand pe propriul scaun sau sa se mute pe scaunul de alaturi.
Intotdeauna persoana care raimane fara scaun va sta in mijloc si va oferi informatii noi despre
sine.

Il. Obiectiv
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Cu ajutorul ferestrei Johari membrii grupului sd comunice ceea ce stiu despre ei nsisi respectiv

cum 1i vad ceilalti. Feedback-ul primit sa fie incorporat in imaginea lor de sine.

III. Exersarea celor invatate pe aceasta temd prin discutii in grupuri mici

In urma psihoeducatiei si jocului de autocunoastere membrii grupului mpartasesc cele

descoperite despre ei Insisi.

IV. Rezumat, evaluare

Cativa participanti rezuma lucrurile noi auzite in clasd, si noile descoperiri in legaturd cu

propria lor cunoastere de sine.

Principalele | Activititile Activitatile Obiectivul Formade | Comentariu | Timp
parti ale orei | educatorului | studentilor activitatii lucru
Captarea Descrie Trezirea Lucru 5
atentiei subiectul interesului, frontal minut
acordare e
Introducere | Stimuleaza Jocul Sa afle cat mai | Joc de 10
motivatia ,.Schimba multe unul grup minut
locurile!” despre celalalt e
Transmitere | Prezinta Explicarea Lucru Sa fie 10
a noilor partea ferestrei lui frontal mentionate minut
cunostinte teoretica Johari cele 4 zone: |e
deschisa,
ascunsa,
necunoscuta
si oarba
Asimilarea Introduce lucru n Aprofundarea, | Lucruin Ai invatat 15
noilor exercitiul grupuri mici, | dezvoltarea grup: ceva nou minut
cunostinte triade comunicarii si | discutarea | despre e
a inteligentei experientel | ceilalti,
emotionale or jocului | despre tine cu
n triade ajutorul
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prin

impartasire

jocului

introductiv?

Feed-back Conduce Isi impartisesc | Fixarea celor | Frontald Evidentierea |5
conversatia, experientele spuse si auzite importantei minut
adreseaza despre cele impartasirii si | e
intrebari invatate in empatiei

grupuri mici

Concluzii Recapituleaza Aprofundarea | Frontala 5
si completeaza minut
cele spuse e

3. 2. Corectarea relatiilor de familie

,, Totul incepe in familie... si dependenta.”

., Totul incepe in familie... si vindecarea.’

4

Familia este definita ca un sistem de relatii umane. In societatea de astazi, are o dubld sarcina:

sd asigure permanenta pe de o parte, si schimbarea si dezvoltarea pe de alti parte.® La fel ca o

afacere mica, poate functiona foarte bine si foarte prost. Poate avea succes, dar se poate pregati

si pentru un ,,anunt de faliment” daca problemele nu sunt tratate corespunzdtor. Poate fi, de

asemenea, o ,,sala de antrenament” unde ne putem pregati pentru probleme si putem dezvolta

abilitatile de care avem nevoie de-a lungul vietii. Mentinerea unei familii sdndtoase si a rdmane

4 Datorita adevarului lor simplu si cuprinzator, mai multe organizatii caritabile (Caritas Ungaria, Serviciul de Ajutor Maltez)
au adoptat aceste titluri de pliante de la Caritas Germania

® Kléra Balogh- Gébor Hézser -Monika Krasznay: Conversatii despre familie, Editura Kélvin, 2021,69 p.

27




Co-funded by Life for
the European Union

in ea necesita flexibilitate. Cultivarea relatiillor sdnatoase si Imbunatatirea relatiilor
disfunctionale presupune o prezentd mintald constanta, o pregatire pentru schimbare si pentru
a aduce schimbare.

Puterea joaca un rol foarte important in convietuirea familiei. Fiecare membru al
familiei are putere. Virginia Satir, supranumita ,,mama” terapiei de familie, scrie ca puterea
este fortd: ,,Pentru a fi eficienti, cu totii trebuie sa fim pe deplin in posesia fortei noastre”.® Tn
prevenirea consumului de substante si dezvoltarea unei autocunoasteri adecvate, este important
ca fiecare membru al familiei sa aiba o atitudine adecvata fata de propria putere si fata de cea
a celorlalti. Este important ca indivizii sd poata distinge Intre putere ca forta, tirie, competenta,
abilitate, autoritate si intre putere ca violentd, respectiv dominatie. In cele mai multe cazuri, in
familiile cu dependenti se dezvolti codependenta’, in care fie dependentul, fie partenerul siu
(sot, partener, frate, prieten) abuzeaza de puterea exercitatd asupra celorlalti. Repararea acestor
relatii, reinterpretarea puterii ca capacitate de a fi eficient si creativ este o conditie
indispensabild pentru restabilirea relatiilor armonioase, functionale.

Caracteristicile familiilor functionale au fost cercetate de mult timp, la fel ca factorii de
pericol si modelele de comportament care pot fi observate in familiile disfunctionale.
Cercetatorii au identificat de asemenea unele caracteristici a caror prezentd aproape ca prezice

aparitia consumului de substante®,

Caracteristicile unei familii sdnatoase si functionale:
e Membrii incearca sa traiascd in conformitate cu valorile clare ale familiei.
e Toate schimbarile au loc incet, atent, flexibil, continuu.

e Stresul si tensiunile din familie sunt gestionate Tn mod corespunzator, nu exista tapi

ispdsitori si tensiunile nu sunt transmise Intre persoane.

6 Virginia Satir, Arta coexistentei in familie, Coincidencia, Budapesta, 1999, p. 232.

! O persoana codependenta isi face aprecierea de sine, opiniile, starile de spirit sau actiunile dependente de ceilalti, dand vina
pe altii pentru dificultatile vietii sale in loc sa-si asume responsabilitatea. Nu percepe limita dintre el si ceilalti, este usor de
influentat, dar in acelasi timp este recalcitrant si manipulator, relatiile sale sunt lipsite de libertate si independenta reciproca.
Consecinta si elementul vital al codependentei este manipularea prin jocuri umane. Codependenta necesita doud persoane, iar
pentru dezvoltarea unei relatii de codependenta ambele parti sunt responsabile.

8 Merita sii vorbim despre... Pentru parinti despre problemele cu drogurile. Ed: Karoly Kaly Kullai, Institutul National de
Familie si Politica Sociald, 2013, pp. 13-14.
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e Poti vorbi despre sentimente, tensiuni, poti arata emotii $i sentimente.

e Exista ritualuri de familie: sarbatori, aniversari, sarbatori ale realizarilor remarcabile.
e Membrii familiei se apara unii pe altii, se sustin reciproc emotional.

e Se respectd reciproc si pe ei insisi.

e Exista incredere si deschidere intre membrii familiei.

e Toatd lumea are o sarcind, responsabilitatea este impartita.

e Existd o comunicare clara si deschisa, opinia tuturor este importanta.

e O mama si un tatd ,suficient de buni” este un obiectiv realizabil si daca este realizat,

putem vorbi despre o familie functionala.

In dezvoltarea consumului de substante intr-o familie urmatoarele caracteristici joaca un rol

semnificativ:
e relatii rigide si reci in cadrul familiei;
e etichetare si calificare permanents;

")

e _Nusimtim!”, ,Nu vorbim!”, ,,Nu avem incredere in nimeni!”; lipsd de bucurie;
e acumularea de conflicte nerezolvate;

e probleme sexuale intre parinti;

e comportament extrem, pasional de-a lungul generatiilor;

e 0 tema recurentd este moartea, deznadejdea, trecerea;

e Adolescentul se desparte de familie prea devreme si se ataseaza de subculturi.

Specialistii au observat mai multe antecedente care joaca un rol semnificativ in dezvoltarea

consumului de substante sau a dependentelor:
e consumul de substante al parintilor si atitudinea lor fatd de consumul de substante;

e tulburari in viata emotionald a parintilor;
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e traume familiale (pierderea unei persoane dragi, divort, absenta persistentd a unui
parinte);

e abuz domestic (teroare emotionald, sexuald, psihologica);

e traume din istoria de viatd a familiei (lagar, deportare, inchisoare etc.);

e caracteristicile structurii familiei: familia mozaic;

e stilul extrem de educatie al parintilor;

e jdei extremiste.

Pentru corectarea relatiilor de familie este necesar cunoasterea propriilor tipare familiale,
constientizarea tiparelor gresite de atasament. Urmatoarele doua exercitii pot ajuta in obtinerea

acestor informatii.

Exercitii

1. Familia animalelor

Gandeste-te la animalul tau preferat si deseneaza o familie de animale.

Discutie in perechi:

e Prezentati unul altuia familia de animale desenatd. Daca ar fi propria ta familie pe cine

ar reprezinta fiecare animal?
e (are este relatia dintre ei?
e Cine se simte confortabil in relatie si cine vrea sa se mute in altd parte?
e Existd ceva ce ai dori sa schimbi?
e Care sunt punctele forte ale familiei tale?
e (are sunt modurile in care functionati si pe care dintre ele ai dori sa le schimbi?

e Cum iti imaginezi propria familie si copiii?
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e Ce faci pentru a-ti implini viziunea?

2. Cartile schimbirii®
Citatele si aforismele ne ajuta sa incepem o conversatie intr-un grup, in comunitate sau in
familie despre schimbdrile din viata noastrd. Asezati urmatoarele citate scrise pe carti in

mijlocul unei mese si cereti participantilor sa traga fiecare pe rand cate o carte, la alegere. In

continuare, sd discutaim despre urmatoarele Intrebari:
e Esti de acord cu citatul de pe card?
e (e eveniment din viata iti motiveaza raspunsul?

e Cum ai completa citatul de pe carte?

Citate

(Pentru persoanele mai tinere, este recomandat sa folositi citate usor de inteles si familiare din
viata de zi cu zi.)

., Nimic nu ne schimba viata mai mult decdt intrebarile ce ne punem noud insine.” (Greg
Leroy).

,, 91 nimeni nu pune vin nou in burdufuri vechi; altfel, vinul cel nou sparge burdufurile, si vinul
se varsa, iar burdufurile se distrug; ci vinul nou este pus in burdufuri noi.” (Marcu 2:22).

,, Trebuie sa-ti lasi trecutul pentru a avea un viitor.” (Epoca glaciara 2., film)

,, Atitudinea este comutatorul care porneste orice altceva.” (necunoscut)

,, Oamenii nu se schimba prea mult. Nu merita sa pierdem timpul incercand sa compensam
ceea ce lipseste din ei. Sa incercam mai degraba, sa scoatem ceea ce este in ei! Si acesta este
destul de greu.” (Marcus Buckingham si Curt Coffman)

,,Cdnd bate vantul schimbarii indoielnicii construiesc ziduri, iar optimistii trag panze.”
(necunoscut)

,,...9chimbarile se intampla doar atunci, cand facem ceva ce nu se potriveste absolut cu lumea
cu care suntem obisnuiti.” (Paulo Coelho).

,, Cand te simti rau pentru cd te-ai saturat sda te simti rau, te vei schimba.” (Andrew Matthews)

9 Balézs Siba-Hilda Siba-Rohn: Harta vietii — Teoria si practica muncii cu istoria vietii, Editura Kalvin, 2020, p. 114

31



Co-funded by Life for
the European Union

., Un lucru pe care l-am invatat in cariera mea de tenis de doudzeci si noud de ani este ca viata
iti arunca totul in cale, cu exceptia lavoarului, iar pana la urma iti arunca si acesta in cale.
Este treaba ta sa eviti obstacolele. Daca te lasi oprit sau distras, nu te descurci bine si asta va
duce la regret.” (André Kirk Agassi)

.81 daca crezi cd poti, si dacad crezi ca nu poti, cu sigurantd ai dreptate.” (Henry Ford).

,, Ucenicului care se plingea constant de ceilalti, Maestrul i-a spus: "Daca vrei pace, cautd
schimbarea in tine, nu in ceilalti. Este mai usor sa-ti protejezi picioarele cu sandale decat sa
acoperi intregul pamant cu un covor.” (Anthony de Mello).

,, Nereusita intr-un lucru nu este esec: acolo incepe munca.” (Péter Halasz)

., Nu trebuie sa te descurci intotdeauna bine in viata! Cei care pot renunta la aceasta
constrangere interioard pe care o au de a iesi victoriosi si cdstigatori din orice situatie vor

avea o mare libertate interioard. Acesta este secretul vietii autentice!” (Ferenc Mérei)

2. Din punctul de vedere al unui parinte
a) Invitati membrii grupului sa deseneze pe unul dintre parintii lor cu un creion colorat,
vopsea sau cariocd. (Poate fi o reprezentare abstracta sau realista.)
b) Formati perechi si fiecare persoana sa vorbeasca cu partenerul sau despre parintele pe

care |-a desenat.

Acum sd se puna fiul/fiica in pielea parintelui ales si sa se descrie in numele lor, in special cu
privire la relatia cu fiul/fiica (cine sunt). Dupa ce cuplurile se Intorc la loc, fiecare persoana sa

se prezinte si sa-si prezinte partenerul in grup, in rolul de parinte al partenerului.

Urmatorul exemplu de plan de lectie ajuta punerea in practicd a materialul teoretic de mai sus.
Exemplu de plan de lectie

Tema: Corectarea relatiilor de familie

Tipul lectiei: Transfer de cunostinte §i curs practic

Sarcina educationala: Recunoasterea propriilor modele familiale

Sarcina didactica: Explorarea cunostintelor despre modelele de relatii de familie
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Sarcina de formare: Dezvoltarea cunoasterii de sine
Pentru ilustrare: prezentatie Power Point proprie

Materiale necesare: hartie, creion

1. Motivatie
Joc: Legendar
1. Rugati membrii grupului sa se gandeasca cdateva minute la legendele din familiile lor
si la intamplarile des mentionate. Amintirea poate fi o poveste auzita de mai multe ori
in copilarie sau o legenda care este inca vie astazi.
2. Fiecare membru al grupului spune povestea familiei.
I1. Obiectiv
Cu ajutorul ferestrei lui Johari membrii dezvaluie ceea ce stiu despre ei ingsisi, respectiv cum
7i vad altii. Feedback-urile vor fi incorporate in cunoasterea de sine.
I11. Exersarea celor invatate pe aceastd temd prin discutii in grupuri mici
Dupa psihoeducatie si jocul de autocunoastere membrii grupului impartasesc lucrurile nou
descoperite in privinta cunoasterii de sine.
IV. Rezumat, evaluare

Invitati cdtiva participanti sa rezume ce lucruri noi au auzit in clasa si la ce cunostinte noi au

ajuns.

Principalele |Activitatile |Activitatile Obiectivul Forma de Comentariu [Timp

parti ale orei educatorului |studentilor activitatii lucru

Introducere |Descrie Trezirea Lucru frontal 5

subiectul interesului, minute

crearea atmosferei

Captarea  [Trezeste Legendar Amintirea Lucru in grup 10

atentiei motivatia povestilor de minute
familie
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cele spuse

Transfer de [Formeaza In grupuri mici, |Informare despre |Lucru in grup (Si fie 10
cunostinte  |grupuri mici, |elevii aduna particularitatile amintite: minute
faciliteaza, caracteristicile  [familiilor particularitatile
prezinta partea |cunoscute ale  [functionale si familiilor
teoretica, unei familii disfunctionale functionale si
completand functionale si disfunctionale
ceea ce au spus |disfunctionale si
elevii. le noteaza pe
tabla.
Asimilarea [Modereaza Participa activ la |[Aprofundare, Lucru in grup: [Ce experiente |15
cunostintelor |conversatia conversatie intarire feedback ai avut pe minute
asupra parcursul
experientelor [jocului?
Concluzii Recapituleaza Aprofundare Frontala 10
si completeaza minute

3.3. Dezvoltarea relatiilor interpersonale

Relatiile interpersonale sunt extrem de importante in viata de zi cu zi, deoarece sunt un set de

interactiuni care modeleaza experientele noastre cotidiene. Cu ajutorul lor putem trdi sprijinul

emotional, sentimentul de apartenenta si ne putem impartasi provocarile si bucuriile cu ceilalti.

Ele sunt semnificative nu doar la nivel individual, ci joacd un rol fundamental si in contextul

social si cultural, determindnd modul in care relationam cu ceilalti.

Conflictele sunt inevitabile in relatiile interpersonale, deoarece toti avem opinii, valori si nevoi

diferite. Gestionarea constructiva a conflictelor duce la o imbunatatire calitativa a relatiilor,

deoarece ofera oportunitati de dezvoltare si Invatare. In gestionarea eficienta a conflictelor

incercam sa intelegem punctul de vedere al celuilalt si cdutam solutii impreuna, ceea ce, pe de
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o parte, aprofundeaza relatia iar pe de altd parte, dezvolta personalitatea. Acest lucru nu se
intampla in relatiile disfunctionale; aici acumularea conflictelor nerezolvate este o povara care

favorizeaza dezvoltarea sau in unele cazuri persistenta consumului excesiv de substante.

Relatiile persoanelor cu tulburari de consum de substante se schimba, felul lor de a se conecta
se modifica. Deoarece familia este arena principald in care omul se manifesta, in multe cazuri
familia este cea care contribuie la perpetuarea cercului vicios al tulburdrii de consum de

substante.

Cele mai frecvente atitudini familiale care mentin comportamentul de consum de substante

sunt:
e negarea dependentei persoanei in cauza, tratdind dependenta ca un tabu;
e minciuni sau scuze in ,,apararea” persoanei consumatoare de substante;
e mentinerea sprijinului financiar n ciuda multiplicarii problemelor;
e nevoile persoanelor cu tulburari de consum de substante devin prioritati;

e invinuirea anumitor circumstante sau a altor persoane pentru comportamentul

disfunctional al persoanei.

Limitele personale joacd un rol important in relatiile interpersonale. Demarcarea limitelor nu
este doar un mecanism de autoaparare, ci ne ajutd sa respectam totodata unicitatea si autonomia
celuilalt. In acele familii in care unul dintre parinti are o tulburare de consum de substante,
limitele personale sunt deosebit de frecvent incalcate. Schimbarile bruste de dispozitie cauzate
de consumul de substante fac ca persoana afectatd sa fie imprevizibila de la o zi la alta: cand
iubitoare si amabild, cand nerezonabil de neprietenoasa si agresiva. Copiii din acest tip de
familie nu 1si pot percepe propriile limite si prin urmare, nici nu le pot trasa. Nici devenind
adulti nu se simt in sigurantd in relatii, au dificultati de atasament. Ei triiesc in alertd constanta
— daca celalalt 1i dezamageste sau se intoarce in mod neasteptat impotriva lor? — asa ca isi
construiesc un sistem solid de apdrare si trdiesc in continud nesigurantd emotionald. Nu
indraznesc sa stabileascd limite. Nu stiu niciodata dacd spun nu altii vor reactiona cu respect

sau cu manie? Nu stiu unde este limita propriei lor responsabilitati si unde incepe cea a altora.
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Aceastd povard emotionald adusa din copilarie le afecteaza pe deplin relatiile interpersonale
atat in copildrie, cat si la varsta adulta. Cand persoanele cu limite deteriorate incep sd-si
stabileasca propriile limite, ei simt adesea furie care provine din constientizarea faptului ca

emotiile pe care nu le-au verbalizat sau le-au ignorat de ani de zile sunt legitime.

Unul dintre obiectivele dezvoltarii abilitatilor de gestionare a vietii este tocmai repararea
leziunilor relationale, ceea ce are un efect preventiv, deoarece promoveaza dezvoltarea
cooperdrii cu ceilalti, bucuria de a trai in relatii de ajutor reciproc si plina de satisfactii si astfel,
posibilitatea de a trai o viatd mai plina. ,,Sandtatea mintald este obtinutd in mdsura in care

individul devine constient de relatiile sale interpersonale” 1°

si, dupd constientizare, incepe sa
lucreze la dezvoltarea si daca este necesar, la imbunatatirea acestora.
Atitudinea adecvata in relatiile noastre interpersonale penetreaza toate domeniile vietii noastre

si este una dintre pietrele de temelie ale unui stil de viata sanatos si de succes.

Exercitii

1. Joc situational

Partea practica de mai jos se bazeaza pe un joc de situatie pentru adolescenti: pe o poveste cu
animale Tn care personajele se confrunta cu o dilema: cum sa-si impartaseasca ingrijorarile cu
prietenul lor si cum sd comunice subiectul sensibil parintilor acestuia. Jocul de rol ofera
posibilitatea de a experimenta emotii si dileme. Discutia de grup dupa joc ajutd la procesarea

experientelor, la experimentarea sentimentelor si la constientizarea acestora.

Derularea exercitiului: elevii citesc o data povestea si dupa o scurta discutie, impart rolurile si
o pun pe scend. Dupa ce si-au jucat rolul, ei reflecteaza la ceea ce au experimentat in timpul
jocului intr-o discutie de grup cu profesorul si li se ofera posibilitatea de a cauta solutii creative.

De asemenea, este important sa vorbim despre modul in care fiecare si-a experimentat rolul.

In prima parte a povestii, personajele isi impartasesc ingrijordrile cu prietenii lor:

POVESTITOR:

10 )rvin D. Yalom: Teoria si practica psihoterapiei de grup. Editura Park, 2005, pp. 51-61
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A fost odata ca niciodata, un urs, o vulpe si o veverita. Traiau fericiti in adancul padurii, in
bund prietenie. Erau impreund la bine si la rau, nimic nu-i putea desparti. Intr-0 zi ursul si
vulpea au observat ca veverita se comporta ciudat.

URSUL.:

— Ai observat ca veverita se comporta ciudat in ultima vreme? — intreaba el cu

ingrijorare.
VULPEA:
—  Am observat si eu. Ceva nu este in reguld cu ea. E ca si cum ne-ar ascunde ceva...
URSUL.:
— Hai sa vorbim cu el. S-ar putea sa aiba nevoie de ajutorul nostru!
POVESTITORUL.:
Cand veverita a sosit, cei trei prieteni s-au asezat sa vorbeasca.
URSUL.:
—  Vrem sa vorbim cu tine! — spuse el uitdndu-se la veverita.
VULPEA (cu ingrijorare):

—  Vedem ca ceva iti apasa sufletul si viem sa ne spui ce te deranjeaza.

Veverita a tacut pentru o clipa, apoi a recunoscut timid ca a incercat sa consume droguri in
ultima vreme pentru ca credea ca o va ajuta in problemele sale.
URSUL ( ferm, cu ochii stralucitori de iubire):

— Trebuie sa stii ca drogul te ajuta doar pe termen scurt. Orice iti apasa sufletul, suntem
aici pentru a te ajuta, poti conta pe noi. Prietenii adevarati se sustin intotdeauna
reciproc, chiar §i in cele mai dificile momente!

VEVERITA (emotionat):

—  Vd sunt atdt de recunoscdtoare pentru sprijinul vostru! Incerc sa mda ocup de probleme

... dar pur si simplu nu reusesc intotdeauna. Ajutati-ma!
POVESTITORUL:
Prietenia dintre cei trei a devenit si mai stransa, atasamentul lor unul fata de celalalt fiind mai
puternic ca niciodata. Veverita si-a dat seama ca se poate baza intotdeauna pe prietenii sai
adevarati si ca nu va fi niciodata singur cu problemele sale. Cei trei prieteni au continuat sa
locuiasca impreuna in casuta din padure. Erau fericiti pentru ca credeau ca impreund pot

depasi toate obstacolele.
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E de asteptat, ca participantii sa ajunga la urmatoarea concluzie: Prietenia adevarata inseamnd
ajutor, sprijin si iubire. Cdnd cineva are probleme, este intotdeauna important sa-l ajuti si sa

nu-/ lasi sa se ocupe singur de problemele sale.

intrebiri ajutitoare:

1. A existat vreun moment in viata ta cand ai simtit ca ai nevoie de ajutor, dar nu stiai cum
sa-| ceri?

Care ar putea fi motivul pentru care cineva incepe sa consume droguri?

Care sunt semnele si simptomele care pot indica faptul ca cineva foloseste droguri?
De ce este important ca prietenii adevarati sa se sprijine reciproc in situatii dificile?

Daca prietenul tau are o problema, care ar fi cel mai bun mod de a-l ajuta?

o o~ w N

Ce putem invata din povestea veveritei si a prietenilor sdi despre prietenia adevarata si
importanta ajutorului?
7. De ce este important sa nu judecam persoanele cu tulburari de consum de substante si

sd le ajutdm?

In a doua parte a jocului situational prietenii sunt pe cale si le spund parintilor ce s-a Intamplat:

POVESTITOR:
Din pacate, povestea continud. Veverita continua sa se drogheze, iar ursul si vulpea decid sa-
i initieze pe parintii veveritei pentru a vedea daca o pot ajuta mai bine impreuna. A doua zi
dimineata ei 1i viziteaza pe parinti pentru a-si impartasi ingrijorarea. Vad de departe ca
parintii le fac semn cu mana la usa si ii invita inauntru.
MAMA VEVERITEI (cu amabilitate):

— Buna dimineata! Cu ce ocazie ne surprindeti cu vizita voastra?
POVESTITOR:
Ursul si vulpea se uita unul la celalalt si spun cu tristete ca sunt ingrijorati de comportamentul
veveritei. Prietenul lor se scufunda mai adanc in consumul de droguri si isi griji pentru

sanatatea si viitorul lui.
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URSUL (timid):

— Avem ceva de discutat cu voi. Ne facem griji pentru prietenul nostru, incepe el timid.
VULPEA:

— Da, din pacate are o problema serioasa. Se drogheaza si suntem foarte ingrijorati

pentru el!

MAMA VEVERITEI:

— Cevorbesti? Veverita noastra a fost intotdeauna un copil bun! — exclama ea surprinsa.
TATAL VEVERITEI:

— la, savedem ... Ce ati vazut? Ce ati observat mai exact? — intreabd el cu fata intunecata.
POVESTITOR:
La inceput, parintii veveritei au reactionat surprinsi si negau. Nu le venea sa creada ca fiul
lor are obiceiuri proaste. Dar in timp ce ursul si vulpea povesteau in detaliu ce s-a intamplat,
mama §i tata s-au uitat unul la celalalt sumbri, cu priviri ingrijorate.
TATAL VEVERITEI:

—  Va multumim ca ne-ati spus. Nu ne-a venit sa credem, dar se pare ca exista o problema

foarte mare! — spuse cu tristete.

MAMA VEVERITEI (trista):

— Cel mai important lucru este sa ne ajutam fiul inainte ca el sa ajunga si mai rau!
POVESTITOR:
Ursul si vulpea s-au linistit. Au discutat impreuna cum sa ajute veverita sa nu se mai drogheze
si cum sd invete sd faca fata problemelor care |-au facut sa aleaga drogul. Sprijinul iubitor si
colaborarea comunitara au ajutat veverita sa-si gdseasca drumul inapoi spre fericire si

sanatate. Cum au facut-o? Ce ati face voi in locul lui?

intrebiri ajutitoare:

1. Ce ai face daca prietenul tau sau un membru apropiat al familiei tale ar avea o problema cu
drogurile?

2. Cum te-ai simti daca din cauza consumului de droguri al prietenului tau ai fi nevoit sa ceri
ajutor de la parintii lui?

3. Care ar putea fi motivele pentru care cineva apeleaza la droguri si care ar fi alternativele?
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4. Ce caracteristici considerati importante Intr-un raspuns bun al parintilor atunci cand afla ca
copilul lor consuma droguri?

5. Cum crezi ca poti face fatd problemelor legate de consumul de droguri cu ajutorul familiei
sau al prietenilor?

6. De ce ar putea fi important ca prietenii si parintii sd coopereze cand cineva are probleme
cu drogurile?

7. Ceputem invata din atitudinea ursului si a vulpii? Cum sa ajuti un prieten daca are probleme

cu drogurile?

2. Harta sentimentelor:

Harta sentimentelor este un joc de dezvoltare a inteligentei emotionale care 1i ajutd pe tineri sa

invete cum functioneaza emotiile in relatiile interpersonale.

Facilitatorul Imparte elevii in grupuri si cere fiecarui grup sd deseneze o insula a sentimentelor.
Insula trebuie sa contina cel putin cinci emotii (pot fi si mai multe!), fiecare exprimata printr-
o culoare, un obiect sau o forma. Liderul grupului sa fie atent la alegerile elevilor, deoarece

acestia pot confunda sentimentul cu o calitate sau o valoare.

Dupa ce fiecare grup si-a desenat propria insuld de sentimente, o prezinta si apoi compileaza o
harta a sentimentelor. Observa unde se intalnesc insulele si le conecteaza in asa fel, incat acolo
unde sunt prezente aceleasi sentimente sau sentimente similare, acestea si se suprapund. in
acest fel se poate vedea cat de multe sentimente au In comun. La sfarsitul jocului intreg grupul

discutd experientele cu ajutorul urmatoarelor Intrebari.

intrebiri ajutitoare:

1. Cum ai reusit sa colaborezi cu grupul tdu in timpul credrii hartilor?
2. Ce parti si proprietati s-au suprapus pe hartile diferitelor grupuri? Care credeti ca este
explicatia?

3. Cum experimentezi cd nu esti singur cu sentimentele tale?
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4. Ce legaturi ati observat intre exprimarea (desenarea) sentimentelor descrise de grupuri?

5. Cum te-a ajutat acest exercitiu sd-ti Intelegi mai bine propriile sentimente si pe cele ale

altora?

Exemplu de plan de lectie

Tema: Dezvoltarea relatiilor interpersonale

Tipul lectiei: Transfer de cunostinte si curs practic

Sarcina educationala: Jocul de situatie

Sarcini didactice: Dinamica relatiilor interpersonale

Sarcina de formare: Dezvoltarea relatiilor interpersonale

llustrare: Interpretarea povestirii

Materiale: Povestirea tiparita

Principalele | Activitatea | Activitatile Obiectivul Forma Comentariu | Timp
parti ale orei | profesorului | studentilor activitatii de lucru
Introducere | Prezinta Trezirea Lucru 3
subiectul interesului, frontal minute
crearea
atmosferei
Captarea Trezeste Distribuirea Distribuirea Lucru 5
atentiei motivatia rolurilor rolurilor frontal minute
elevilor
Transfer de Elevii pun in Lucruin 25
cunostinte scend povestea grup minute
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Asimilarea | Prelucreaza | Isi impartasesc | Aprofundarea, | Lucru 10
cunostintelo | povestea experientele comunicarea | frontal minute
r si dezvoltarea
inteligentei
emotionale
prin
impartasire
Conversatie | Pune Raspund la Consemnarea | Frontald 4
intrebari de intrebari celor spuse minute
auto-reflectie
Concluzie Reia si Aprofundarea | Frontala 3
completeaza minute
ceea ce s-a
spus,
formuleaza
concluzia

3.4. Consolidarea in abstinenta, rezolvarea problemelor, solutionarea

conflictelor

Consolidarea in abstinenta

Stilul de viatd in abstinentd, fara droguri este parte integrantd a mentinerii sanatatii.

Fie ca vorbim de preventie primara, unde consumul regulat de substante nu s-a dezvoltat inca,
de preventie secundard, unde consumul de substante este experimental sau abuziv sau de
preventie tertiard, unde sarcina este de a mentine abstinenta dupa tratament, prevenirea

recidivei serveste la consolidarea sobrietatii.
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In ceea ce priveste mentinerea unui stil de viata in abstinenta, trebuie facuta o distinctie Tntre
alunecare (derapaj) si recidiva. Alunecarea este consumul ocazional de droguri sau alcool
dupd o perioada de timp fard consum de substante. Nu implicd o revenire la consumul
regulat. In schimb, recidiva inseamni o revenire la consumul regulat de substante si la stilul de

viata care vine cu acesta.

Majoritatea consumatorilor de droguri au experimentat alunecari cel putin o data sau de mai
multe ori In viata. Si-a Incalcat promisiunea fatd de familie, prieteni sau el Insusi de a rdimane
abstinent, curat. O alunecare controlata corespunzator poate deveni un moment al adevarului,

utilizatorul devine mai constient de propriile limitari.

Gestionarea alunecarii

Multi consumatori de droguri cred ca abstinenta necesita doar suficientd ,,putere de vointa”.
Determinarea puternica este esentiald pentru schimbare, dar este, de asemenea, esential sd avem
suficientd ,, putere a sinelui” (putere interioard) pentru a recunoaste si a face fatd in mod

eficient provocarilor mediului, dar si provocarilor interne care pot duce la alunecari.

Conform cercetarilor, alunecarile apar ca raspuns la urmatoarele situatii:
e stari emotionale negative: de exemplu, rusine, depresie, vinovatie
e conflicte interpersonale

e presiune sociald sau presiunea colegilor

Dupa alunecare, persoana poate fi coplesita de un sentiment devastator si irezistibil de esec. Se
poate scufunda adanc in disperare in loc sa interpreteze alunecarea intr-un mod mai pozitiv. Nu
isi mai vede recuperarea ca pe un proces de schimbare in care alunecarea isi are rolul, cel putin

in faza initiala.

Cand alunecam, ne impiedicam, avem nevoie de ajutor pentru:

e atrece dincolo de esec, vinovitie si rusine;
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a ne ierta si a ne accepta pe noi Insine;
e ane rearanja modul de viata, a reinterpreta situatia in care ne aflam;

e ane reorienta gandurile si comportamentul negativ si a ne asigura ca alunecarea nu se

va mai repeta;

e ane putea aminti de experientele noastre anterioare de succes.

Exercitii

1. Discutati despre urmaitoarele intrebari:
e Ce alt ajutor ar putea fi necesar pentru a evita alunecarea?

e (Cum putem face fata presiunii celor care nu inteleg dependenta sau nu le pasa de ea?

2. Discutie de grup bazata pe o situatie
In cadrul unei sesiuni de grup, dupa un scurt joc de incélzire si o introducere teoretica a

subiectului, discutia de grup poate fi ghidata cu ajutorul urmatoarelor intrebiri ajutitoare:
e Din propria experientd, cum vezi diferenta dintre o recidiva si o alunecare?
e iti amintesti de vreun caz cind ai alunecat?
e Cum te-ai simtit si ce parere ai avut despre tine In acel moment?
e Daca ai invatat ceva despre tine atunci, ce a fost?
e Alunecarea ta s-a transformat intr-o recidiva?
e Dacd nu, ce a impiedicat-0?

e Daca da, ce te-ar fi ajutat?

In continuare, este prezentatd urmatoarea situatie:

Alunecarea lui Mihai
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Mihai a avut o zi grea la locul lui de munca de jumdtate de norma, sarind peste pranz si
simtindu-se epuizat. In ultimele luni de cand a parasit programul de reabilitare, s-a relaxat
mergand sa Tnoate in fiecare seard. Si-a spus ca astazi era prea obosit sd meargd. Chiar Tnainte
de a pleca de la serviciu, un prieten pe nume Ionel (despre care toatd lumea stia ca era un bautor
inrdit) l-a sunat si 1-a rugat sa iasd si s manance ceva cu niste colegi. Mihai a decis sd mearga
direct de la serviciu. Stia cd a doua zi avea o intdlnire importanta cu inspectorul de munca si
nu voia sa ajunga acasa tarziu. A ajuns devreme, i era sete de mersul pe jos, si-a comandat o
bautura la bar, dar abia s-a gandit sa ceara bere fara alcool. A tras-0 dintr-o inghititura, apoi a
comandat din nou. Era nelinistit pentru ca nu-i cunostea prea bine pe prietenii lui lonel.
Sosesc Ionel si cei doi prieteni ai sai si Mihai isi dd seama repede ca au ,,sarbatorit”
deja rezultatul meciului de fotbal cu o halba sau doua si sunt pregatiti pentru o mica petrecere
de noapte in oras. Cina este comandatd, Insotitd de trei sticle de vin pentru patru persoane.
Chelnerul super-eficient umple patru pahare de vin inainte ca Mihai sa aiba sansa sa-i spuna ca
el nu cere. Unul dintre prietenii lui Ionel face un toast pentru castigator. Deoarece Mihai nu
vrea sa arate ca un strain, 1si ridica si el paharul si bea, doar o mica inghititurd. Conversatia
devine mai animata, iar paharul lui Mihai este umplut in mod constant. Si asa, paharele urmeaza

unul dupa altul...

Discutati despre intdmplarea prezentata!

intrebiri ajutitoare:

e Despre ce este vorba in aceasta intamplare? Este vorba despre incapacitatea lui Mihai
de a face fata acestei situatii sau mai mult despre a lua decizii si alegeri care duc la

bautura?
e (e semne de avertizare ati recunoscut in cazul lu1 Mihai?
e (are au fost situatiile de decizie pentru Mihai?

e Ce alte alegeri alternative ar fi putut face Mihai Tn timpul acestor evenimente?

Gestionarea conflictelor
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In viata de zi cu zi cu totii ajungem in situatii de conflict. Un element important al bazei de
cunostinte a life coaching-ului este cunoasterea strategilor de gestionare a conflictelor proprii
(si ale altora) si aplicarea unei strategii de gestionare a conflictelor adecvata situatiei.

Prin strategie de gestionare a conflictelor intelegem atitudinea si felul de a ne comporta in
timpul conflictelor.

In cele ce urmeaza, vom descrie cinci strategii de baza de gestionare a conflictelor: competitia,

1.11

rezolvarea problemelor, evitarea, acomodarea si compromisu

>

Autoafirmare

Compromisul

Cooperare

Sursa: https://noisikertrener.hu/konfliktuskezelesi-strategiak/ descarcat 02/08/2024. (traducere
libera)

a) Strategia competitiva (afirmare de sine ridicata — cooperare scizuti)
Utilizatorul strategiilor competitive de gestionare a conflictelor doreste sa-si imbunatateasca

pozitia cu ajutorul puterii. Scopul actiunii 1n astfel de cazuri este de a urmari propriile interese,

1 Vezi anexele Chestionar de gestionarea conflictelor (p. 128) si Solutionarea problemelor (p. 133)
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indiferent de nevoile celorlalti. Intr-o situatie competitiva, ,,ne aparam dreptatea” si ,,ne aparam

pozitia corectd”.

Strategiile competitive de gestionare a conflictelor sunt utile atunci cand:

este nevoie de actiune si decizii prompte. Utilizarea sa poate fi deosebit de benefica in

situatii de criza.

decizia care trebuie luata va fi nepopulara, va declansa rezistenta mare si trebuie sa ne
impunem vointa asupra multor oameni, pentru cd nu putem obtine consimtamantul si

aprobarea tuturor;

trebuie inceputa un proces si conteaza timpul si eficienta.

Comportamentul concurential continuu include urméatoarele pericole:

b)

mediul Inconjurator devine un ,,cor de aprobatori”, care nici macar nu incearca sa

influenteze deciziile, toti 1si pastreaza opiniile opuse pentru ei ingisi.

nesiguranta si cererea de ajutor devin semne de slabiciune, astfel incat colegii sau
membrii familiei nu indraznesc sa-si recunoasca greselile si incertitudinile si mai

degraba iau decizii gresite decat sd ceara ajutor.

relatiile se pot deteriora si pot deveni nesincere, existd riscul ca oamenii sd devina

singuratici.

Strategia colaborativa: rezolvarea problemelor (afirmare de sine ridicata —

cooperare ridicata)

In strategia de gestionare colaborativi a conflictelor scopul este de a gisi o solutie care si

satisfacd ambele parti. In practica acest lucru inseamnd gasirea cauzelor conflictelor,

intelegerea lor si rezolvarea lor creativa.

Strategiile colaborative de rezolvare a conflictelor sunt utile atunci cand:

cele doud sisteme de criterii sunt la fel de importante si nu pot fi sldbite prin compromis;

angajamentul participantilor fata de solutia conceputa este esential;
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e rezolvarea conflictului este impiedicata de motive emotionale, care influenteaza in mare

masurd participantii.

Pericolele atitudinii cooperative continue sunt:

e Rezolvarea problemelor banale implicd de asemenea o investitie uriasa de timp si

energie, care deturneaza resursele de la problemele care conteaza cu adevarat.

c) Strategia de compromis (afirmare de sine medie — cooperare medie)
Scopul strategiilor de compromis pentru gestionarea conflictelor este de a gasi o solutie
reciproc acceptabild pentru parti. Procedand astfel, ambele parti renunta la anumite pretentii,
solutia le satisface doar partial. Atitudinea de cautare a compromisului se afld in diagonala
celorlalte patru moduri de a trata conflictul. Omul care cautd compromisuri renunta la mai
multe interese decat cel competitiv, dar mai putin decat cel adaptabil in rezolvarea problemei.
in mod similar, el isi exprima interesele mai deschis decat cel evitant, dar le ascunde mai mult

decét cel colaborator.

Strategiile de gestionare a conflictelor in cautarea compromisului sunt utile atunci cand:

e Obiectivele sunt de o importantd capitald, dar nu existd posibilitatea de a alege alte
modalitati de rezolvare a acestora. (De exemplu: timpul este scurt, problema este prea

complexa, interesele partilor pot fi realizate in detrimentul celuilalt.)

e Partidele opuse sunt la fel de puternice si la fel de dedicate emotional propriilor interese.

Pericolele unei atitudini constante de cautare a compromisului:

e In compromisuri constante, scopul pe termen lung al individului sau al organizatiei se
pierde. Compromisurile sunt intotdeauna pentru moment, principiile si valorile nu pot

fi impuse prin ele.

e Fiecare negociere de afaceri sau dezacord personal devine un compromis, care

submineaza increderea si atentia reciproca.

e Nimeni nu este complet multumit de situatie.

d) Strategia de evitare a conflictelor (afirmare de sine scizuta — cooperare scazuta)
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In ,,gestionarea conflictelor” evitante nu se discutd nici propriile interese, nici cele ale
altora. Actiunea are ca scop evitarea conflictului. Acest lucru poate lua mai multe forme,
inclusiv amanarea deciziilor, retragerea diplomatica din situatii de conflict sau chiar evitarea
unor astfel de situatii.
Strategiile de gestionare a conflictelor de evitare sunt utile atunci cand:

e nu existd optiuni pentru rezolvarea conflictului dat. (De exemplu, participantii sunt

coplesiti emotional, nu sunt suficiente informatii disponibile etc.)
e conflictul este marginal, deci nu merita sa ne asumam conflictul;

e pagubele provocate de conflict depasesc beneficiile sale.

Pericolele evitarii continue:

e Problema devine permanenta pentru ca nu este niciodata rezolvata.

e Amanam decizia, ceea ce poate provoca mari tensiuni pe termen lung si mai tarziu poate

afecta pozitia noastrda de negociere.

e Mediul inconjurator nu primeste feedback cu privire la modul in care trebuie sa se

schimbe, Tn timp ce noua ne este constant afectata stima de sine.

e Interesele noastre sunt mereu trecute in plan secund, iar pe termen lung acest lucru ne

face sd fim tensionati sau demotivati.

e) Strategia adaptativa (afirmare de sine scizutia — cooperare ridicati)
In strategia adaptativa de gestionare a conflictelor, propriile nevoi sunt lisate deoparte si
interesele celuilalt sunt acceptate neconditionat. Acest lucru poate fi facut din generozitate sau
sacrificiu de sine, dar poate fi, de asemenea, acceptarea opiniilor celorlalti, a instructiunilor si
solicitarilor lor fara critici.

Strategiile de gestionare adaptativa a conflictelor sunt utile atunci cand:

e in conflict, satisfacerea propriilor nevoi nu este scopul principal;

e intrebarea este mult mai importantd pentru partener, sau cel putin nevoia lui este pe

primul loc;
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e mentinerea unei relatii personale este mai importanta decat problema in cauza;
e concurenta ulterioard ar afecta grav relatia sau chiar situatia;

e nu vrem sa ne deranjam sa luam decizii.

Pericolele comportamentului adaptativ continuu sunt:

e Ideile si propunerile strategului adaptabil nu primesc atentia pe care o merita. Oamenii

nu se asteapta ca el sa ia initiativa, astfel in timp devine marginalizat.

e Aplicarea regulilor si proceselor devine imposibila. Stima de sine si increderea in sine

sunt afectate.

Din cele de mai sus reiese clar cd nu existd o strategie corectd sau gresita de solutionare a
conflictelor. Daca nu ne este frica sa ne asumam conflictele, suntem liberi sa alegem strategia

care se potriveste cel mai bine situatiei.

Exercitii

Incepem sesiunea de grup cu un joc spargitor de gheati: participantii in numar par sunt asezati
in doud randuri, fata in fatd. Unul dintre randuri repeta continuu cuvantul da, iar randul de
vizavi repeta continuu cuvantul nu, timp de aproximativ 3 minute, pastrand contactul vizual.
Apoi sarcina se schimbi: cine a spus da pand acum va spune acum nu. in timpul discutiei de

grup, discutdm sentimentele si/sau situatiile care au aparut in timpul jocului.

In cele ce urmeaza, liderul tine introducerea teoretica si, conform partii teoretice descrise mai
sus, prezintd cele cinci strategii de gestionare a conflictelor. Apoi ii invitd pe participanti sa
joace un joc sociometric: li se cere sa formeze cinci grupuri in functie de strategia de gestionare

a conflictelor pe care o considera a fi a lor.
Apoi ei completeaza testul Thomas-Killman, il evalueaza si discutd in cercul de inchidere

strategia de gestionare a conflictelor care le-a fost atribuita ca urmare a testului.

Intrebari ajutitoare: Cat de realist vi se pare acest lucru? Ce inseamni rezultatul?
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Strategiile de gestionare a conflictelor pentru care cineva obtine sase sau mai multe puncte sunt
cel mai probabil acelea pe care le aplica cel mai bine. Cele sub sase puncte reprezinta domenii
care necesitd Tmbunatatiri. Daca ati obtinut un punctaj foarte mic sau foarte mare la oricare
dintre acestea, poate ar merita sd va ganditi dacd, comparand dimensiunile
asertivitatii/cooperarii, nu luati prea des decizii in urma carora pierdeti din vedere interesele
proprii sau ale celuilalt. In viata reala oricare dintre strategiile de gestionare a conflictelor poate
fiutilizata, in functie de situatie. Este bine daca putem alege care strategie este cea mai eficienta

in situatia data si sa o aplicam intr-un mod adecvat.

3.5. Promovarea sanatatii mintale

Ce este sanatatea mintala?

Conform definitiei Organizatiei Mondiale a Sanatatii din 2014, sandtatea mintala (sau mentala)
nu este doar absenta bolii, ci si bundstarea (well being) fizica, psihologica, sociala si spirituala.
O persoand care este sandtoasa mintal, isi recunoaste potentialul, este capabild sd faca fata
stresului, este deci o persoana intreaga. Pastrarea acestei ,,intregimi” include si un model de

de viata spiritual. O persoana sandtoasd nu numai ca se simte bine, dar este si bine.

Starea de ,,ma simt bine” poate proveni din doua surse:

1. din euforia (sau relaxarea) si ,,pacea interioara” furnizate artificial si instantaneu. Acesta
este de fapt un stil de viata scurtcircuitat, care pe termen lung poate duce la blocaje, probleme
de gestionarea vietii si adesea la dependenta.

2. din lupta autoreflexiva si intentionatd pe termen lung, prin depasirea potentialelor probleme
si obstacole, care asigurd in mod natural bundstarea si dezvoltarea, fara a utiliza substante

psihotrope.

Existd patru abordari principale in dezvoltarea sanatatii mintale care integreaza ideile lui

Yalom!? si extind tendintele psihologice promovate de el. Aceste abordiri se axeazi pe

12 \rvin D. Yalom: Teoria si practica psihoterapiei de grup. Editura Park, 2005
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gestionarea a patru tipuri de anxietate: anxietatea generata de lipsa de sens a vietii, anxietatea
legata de frica de moarte, anxietatea asociatd cu teama de libertate si anxietatea provocata de

frica de izolare sau singuratate.

Urmadtoarele puncte de reper va vor ajuta sa adoptati o abordare practicd a tratdrii celor patru

tipuri de anxietate.

1. Anxietatea cu privire la lipsa de sens a vietii (anxietatea existentiala):

e Sid educam tinerii pentru a gasi un sens si un scop! Logoterapia lui Frankl
subliniazd importanta gasirii unui sens $i a unui scop in viata. Sa-i Invatdm sa isi

descopere valorile, pasiunile si sa 1si gdseasca domeniul de interes.

e Sa incurajam descoperirea de sine! Sa-i incurajam si sa-i oferim oportunitati de a
participa la activitati care 1i ajutd sa-si descopere talentele, punctele forte si care

sunt in concordanta cu obiectivele lor.

e Sa incurajam implicarea Tn comunitate! Sa incurajam tinerii sa se implice in
activitati care le oferd un sentiment de valoare si utilitate, cum ar fi voluntariatul,
ajutarea altora sau participarea la proiecte care au un impact pozitiv asupra
societatii.

e Sa dezvoltam reflexivitatea! Sa le invatam cum sa fie constienti si exercitii
reflexive/auto-reflexive care i ajuta sa se conecteze cu propria lor persoana si cu

valorile lor. Astfel de exercitii pot reduce anxietatea existentiala.

2. Anxietatea legata de frica de moarte (confruntarea cu propria mea mortalitate):

e Sa ajutam tinerii sa se confrunte cu moartea (,Memento mori”). S& credm
programe educationale care sa-i ajute sa inteleaga conceptul de mortalitate si ca
timpul disponibil in viatd este limitat. Sa discutam cu ei despre importanta vietii

autentice.
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e Sa-i incurajam sd-si asume riscuri sandtoase si responsabile. Si-i Incurajam sa-si

infrunte propria fricdi de moarte si sd caute oportunitatile de crestere si

autodescoperire.

Sa-i invatam sa creeze o mostenire, sa se gindeasca la ce fel de mostenire vor sa
lase in urma. Aceastd perspectiva ii poate incuraja sa faca alegeri semnificative si

sa traiasca cu un scop precis.

Sa cream pentru ei un mediu de sprijin (cum ar fi grupuri speciale de studiu biblic,
forumuri sau tabere) in care sa poatd discuta despre moarte si mortalitate in mod

deschis si onest).

3. Anxietate din cauza fricii de libertate (autonomie responsabila):

e Sa dezvoltam abilititile decizionale ale tinerilor! Predarea abilitatilor de luare a

deciziilor, de gandire critica si de rezolvare a problemelor le va permite sa ia decizii

in cunostintd de cauza.

Subliniati importanta asumadrii responsabilitatii! Suntem responsabili pentru
consecintele deciziilor si actiunilor noastre. Pentru a invata acest lucru, exersam

asumarea responsabilitdtii pentru deciziile luate.

Sa invatam importanta stabilirii si respectarii unor limite sinatoase, atat in
relatiile noastre cu noi Insine, cat si cu ceilalti.

Indrumati-i pe tineri citre adulti de incredere care le pot oferi mentorat si

indrumare si 1i pot ajuta sa navigheze printre provocarile autonomiei,

responsabilitatii si libertatii.

4. Anxietate cu privire la frica de izolare/singuratate (Contact si sprijin):

e Sapunem accent pe invatarea sociala si emotionala. Sa integram invétarea sociala

si emotionald 1n educatie si catehezd pentru a-i ajuta pe tineri sa-si dezvolte

abilitatile interpersonale si inteligenta emotionala.
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e Sa sprijinim colegii si familiile. Sa cream retele de sprijin pentru prieteni si familii,
comunitati bisericesti, In care fiecare poate vorbi despre propriile sentimente de

izolare si singurdtate Tn mod sincer, fard a fi judecat.

e Sa incurajaim implicarea in comunitate! Participarea la activititi sociale,
culturale, bisericesti si de petrecere a timpului liber consolideaza apartenenta si

reduce sentimentul de singuratate.

e Sia asiguram accesul la resurse de sinatate mintala pentru tinerii care se

confruntd cu singuratatea si izolarea.

Exercitii

1. Sensul si scopul vietii
Lucru individual cu exercitii de contemplare
Gandeste-te la viata ta cu ajutorul intrebarilor de mai jos. Féa-ti timp pentru a cauta raspunsuri!
1. Care este sensul vietii tale? De ce ai fost trimis aici pe Pamant? Incearca sa o formulezi
ntr-o singura propozitie.
2. Cat de mult vezi calitate si scop 1n viata ta? Examineaza si noteaza.
3. Cum sunt relatiile tale? Ai relatii de prietenie? Ai relatii de calitate? Cat de profunde

sunt relatiile tale? Gandeste-te la asta si fa o lista.

3. Viziune de viata si valori fundamentale

Lucru individual cu exercitii de contemplare

1. Care este viziunea ta privind viata ta? Ce ti-ar placea sd poti spune despre tine cu
satisfactie la sfarsitul vietii tale? Noteaza-| intr-o singura propozitie lunga sau in forma
de motto!

2. Este viziunea pe care ti-ai Stabilit-o pentru tine voia lui Dumnezeu? Si ceea ce vrei de

acum Tnainte? Care este chemarea ta?
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3. Vrei ceea ce vrea Dumnezeu pentru tine sau preferi sa iti decizi singur calea? Daca da,
de ce? Daca nu, de ce nu? Fii sincer cu tine insuti! Discuta sincer despre acest lucru mai
tarziu cu mentorul tau.

4. Care sunt acele valori care iti vor fundamenta si sustine viziunea? Noteaza-le!

5. In ce te ajutd valorile de baza ale urmdrii lui Hristos, credinta ta? Incearca sa formulezi
si sd-ti notezi raspunsul.

6. Ce resurse poti folosi pentru a-ti atinge si realiza viziunea?

7. Cum ai imparti aceastd viziune in pasi mici realizabili, obiective treptat realizabile? Fa-
ti un plan pentru asta!

8. Cum te poate ajuta comunitatea sa-ti realizezi viziunea?

9. Care 1ti sunt obstacolele in calea implementarii?

10. Care crezi ca sunt obstacolele din punctul de vedere al lui Dumnezeu?

11. Cum poti verifica daca esti pe drumul cel bun?

12. Cine te-ar putea ajuta sa iti poti realiza viziunea si cum?

13. Cum ti-ar putea cere socoteald comunitatea, colegii? Cum te pot sprijini altii Tn a-ti
asuma raspunderea?

14. Cum te pot ajuta altii sa trdiesti o viata cu scop? Noteaza-ti ideile si discuta-le cu

mentorul desemnat.

4. Indrumarea spirituala, ingrijirea pastorala, ucenicizarea si

aprofundarea credintei intr-o perspectiva crestina

,,Solutia la problema vietii consta in incetarea problemei.”” (Ludwig Wittgenstein)

,»Mai mult decdt orice, pretuiti, protejati-va inima, pentru ca acolo incepe viata.” (Proverbe

4:23)

Nici Tn trecut nu a fost usor sa navighezi in labirintul marilor intrebari ale vietii, dar in societatea
pluralista postmoderna de astazi este si mai dificil sd gasesti reperele necesare unui mod de
viata autentic. ,,Viata este lipsitd de sens” — aceasta este marea problema cu care se confrunta
cu brutalitate tinerii cu tulburari de consum de substante. De ce este o problema? Pentru ca nu

exista la ea niciun raspuns.
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Sa analizam pe scurt intrebarea din partea filozofiei. Daca nu exista Dumnezeu, nu exista nimic
care sa dizolve lipsa de sens a existentei umane si anxietatea care decurge din aceasta, iar acest
lucru ne paralizeaza psihologic, inclusiv in ceea ce priveste motivatia noastra pentru viata. Ea
poate fi rezolvata prin solutii de moment, dar problema este, prin definitie, insolubila si
iremediabild. Astazi, pe masurd ce lumea devine din ce in ce mai secularizata, tinerii simt din
ce In ce mai mult cd viata lor este lipsitd de sens si tot mai multi dintre ei vor Incerca sa
,rezolve” problema cu ajutorul drogurilor. Dar daca existd un Dumnezeu — un Dumnezeu care
putem intra in contact, care poate relationa cu noi ca un Tatd, iar noi putem relationa cu El ca
fii, cu ceilalti ca frati si cu noi ingine ca fiinte umane cu un sine liber - atunci problema dispare.
Atunci cand ne putem conecta in mod autentic cu Dumnezeu, cu noi insine si cu ceilalti, viata

noastra capata sens, vom avea in ce sa credem si pentru ce sa luptam.

Prin urmare invatatura Evangheliei, centratd pe bucurie si bazatd pe har, care ne ofera
indrumare in abordarea provocarilor de zi cu zi, este de asemenea utila in aceastd cautare de
raspunsuri, asa cum am experimentat de multe ori in cei 30 de ani ai Fundatiei Bonus Pastor in
programe de terapie, ngrijire post-terapeutica, life coaching si aprofundare a credintei.

La fel ca in life coaching, munca in echipad este esentiald in ingrijirea spirituala. Persoanele
care cauta ajutor nu sunt intotdeauna constiente de faptul cd problema lor spirituala specifica
ce fel de asistenta necesita. Ce ar trebui sa facd un tanar care a devenit dependent si
dezorientat? Cum ar trebui sa caute si sa ceara ajutor atunci cand nu poate distinge intre ceea
ce apartine unui psihiatru, unui pastor, unui terapeut, unui psiholog sau unui indrumator
spiritual? Este important sa se creeze o retea de siguranta in jurul celor care suferd de
dependentd, lucru justificat de evaluarea adictologica a dependentei si de gradul de severitate
a simptomelor dependentului. Daca munca de prevenire se face in echipa, acest lucru are
marele avantaj de a face totul disponibil intr-un singur loc pentru persoana care cauta ajutor.
Este foarte important ca coach-ul sa vada corelatiile pentru a putea planifica tipul de asistenta
in functie de nevoile persoanei in cauza si pentru a decide Impreuna cine trebuie sa continue
sa Tnsoteasca persoana. Din acest motiv consideram ca este important in cele ce urmeaza sa

distingem cateva domenii de asistentd care se suprapun.
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Indrumarea spirituala crestina (insotire spirituala)

Este aproape un cliseu observatia ca atunci cand este abordat un insotitor spiritual, ,,discipolul
isi cautd maestrul”. Existd o singurd exceptie in istoria religiei: Hristos a fost cel care si-a cautat
ucenicii si i-a chemat. In acest sens, persoana lui Hristos este unica in comparatie cu toti ceilalti
rabini, guru si directori spirituali. Insotitorul spiritual este si el un discipol care in timp ce
conduce, de fapt insoteste, el insusi este condus.

Urmirind interviurile si podcasturile cunoscutei consiliere pastorale, sora Magdolna Kévari, '3
putem fi de acord ca in indrumarea spirituald accentul nu se pune pe problema sau pe persoana
care cere ajutor, ci pe relatia acesteia cu Dumnezeu — adica pe Dumnezeu. Desi de dinafara se
pare cd imi concentrez Intreaga fiintd asupra persoanei care cere indrumare spirituald, de fapt
pe tot timpul sesiunii imi ofer toati atentia, toata fiinta mea lui Dumnezeu. il ascult cum este
prezent si ce vrea El sa Inceapd in viata persoanei care std fatd in fatd cu mine. De fapt, un
crestin il ajutd pe celalalt sa asculte cu mai multd atentie mesajul lui Dumnezeu, sa raspunda la
acesta si sd puna In practica intuitia si chemarea care rezulta din comunicarea cu Dumnezeu.
Singura conditie pentru insotirea spirituald este ca cineva sa-L caute pe Dumnezeu cu
sinceritate si asta ¢ de ajuns.

Insotirea spirituald nu inseamna conducere: eu conduc pe cineva undeva, ci ci ne miscim
impreuna, dintr-un punct in celalalt. Nu inseamna invartire n jurul propriei persoane cu un
scop 1n sine, ci cautarea chemarii lut Dumnezeu 1n viata mea, cdutarea a cum sa merg mai
departe, iar indrumatorul spiritual ma ajuta in proces, pentru ca sunt pierdut de unul singur, am

nevoie de 0 voce exterioara.

Nu eu, insotitorul spiritual il conving pe cautitor de pacat, ci este treaba lui sd ajunga la
constientizarea acestuia si sd vada unde trebuie sd se schimbe. Si el stie acest lucru, stie ca

puterea de a recunoaste si de a se schimba vine de la Dumnezeul iubitor care 1l imbratiseaza.

13 Ne vom baza pe modul sau de gandire si pe observatiile sale. Cf.: Gandurile si analizele Magdolnei Kdvari cu
privire la insotirea spirituald pe Youtube (https://youtube.com/watch?v=NvPREYS9ggQ&si=HXZaG2wez_-LER_j). Va
rugdm sa retineti cd interviurile de acolo ofera un ajutor practic excelent pentru indrumarea spirituala
preventiva. (Va recomandam cu drag conversatiile din podcastul Mécses
https://www.youtube.com/watch?v=cWVBeT clISw&list=PLPHGTWhbSrnu-
WIF13_YBeMHOX7nmoH3vP&index=17). In concluzie, am evidentiat un set de ganduri aplicabile
provocarilor practice ale insotirii spirituale, care il pot ghida pe liderul spiritual angajat in prevenire.
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Sarcina mea este sd 1l tin aproape de Dumnezeu care il iubeste neconditionat, astfel incét

recunoasterea, puterea — harul necesar pentru schimbare sa se nasca in el.

In indrumarea spirituala, atunci se naste ceva cand dintr-odati se face liniste, iar in acea liniste
Dumnezeu vorbeste. Adesea nu stiu dacad se intdmpld ceva subit In zguduirea sufleteasca a
celeilalte persoane, dar se naste o recunoastere, o intdlnire, o atingere. Esenta indrumarii
spirituale este ca, atunci cand apare acest moment de gratie, il mentin pe cel insotit in atingerea
lui Dumnezeu, in cufundarea in iubirea Sa, in viziunea nascuta, in intalnire. De obicei noi fugim
de Dumnezeu. Acestea sunt experiente atat de puternice incat am fugi imediat de ele. In astfel
de cazuri, liderul spiritual poate fi directiv: hai sa stam aici, sa nu pleci nicaieri, sa vedem ce
se Intdmpld! A mentine atentia asupra intamplarilor interioare — aceasta pare a fi esenta
indrumarii spirituale. De multe ori eu nici nu vad ce va continua si cum, dar asistatul culege

roadele, merge mai departe cu forte innoite, relatia lui cu Dumnezeu devine mai vie.

Ingrijirea pastorali

Ingrijirea pastorala (,,consilierea”) este diferitd de indrumarea spirituala (insotirea spiritual3).
Specialistul celui dintai este psihologul, iar celui de al doilea este insotitorul spiritual, insa
ambele se ocupa de intreaga personalitate, acordand atentie persoanei in ansamblu. Diferenta
poate fi gasita in principal in focalizare: ambele sunt de fapt menite sa restaureze relatiile
clientului si sd se concentreze pe cultivarea lor, dar In timp ce Ingrijirea pastorald este mai
orizontald, centratd pe om, insotirea spirituald se concentreazd in principal pe cultivarea
relatiilor verticale, transcendente. In primul accentul este pus pe client iar in cel din urmi pe

relatia clientului cu Dumnezeu.

Ingrijirea pastorala difera de consilierea in sens general prin faptul cé se bazeaza pe valori,
invataturi si credinta crestine. Atat consilierea in sens general, cét si ingrijirea pastorala au ca
scop sprijinirea dezvoltarii personale si a bunastarii, dar ingrijirea pastorala interpreteaza si

abordeaza provocdrile si dificultatile vietii Tn mod specific, din perspectiva credintei crestine.
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Rolul indrumarii spirituale crestine in aprofundarea credintei

Cresterea in credinta, urmarirea autentica a lui Hristos este una dintre pietrele de temelie ale
indrumadrii spirituale crestine. Propria noastra practica a credintei are un impact asupra vietii
noastre cotidiene de aceea trebuie sd Tnvatam si modul de viatd adecvat. Cu toate acestea,
actiunile cele mai simple, cele mai comune duc la schimbarile reale. Cautarea si onorarea lui

Dumnezeu are loc 1n viata de zi cu zi.

Practicarea Indrumarii spirituale crestine se bazeaza asadar pe principiile si valorile de baza ale
credintei crestine. Existd o legaturd puternica intre Indrumarea spirituald si aprofundarea
credintei, deoarece ambele cautd cresterea spirituald personald si aprofundarea relatiei. lata

cateva domenii in care Indrumarea spirituala poate ajuta la aprofundarea credintei:

1. indrumare biblici:

Tndrumarea spirituala crestina implica adesea lucrul cu Biblia. Un insotitor spiritual il poate
ajuta pe tanarul cautator sa dobandeasca o intelegere mai profunda a Scripturilor si sa-| ajute
sd aplice principiile biblice in viata de zi cu zi.

2. Rugiciunea si meditatia:

In indrumarea spirituald rugiciunea si meditatia pot fi instrumente importante pentru
aprofundarea credintei crestine. Rugdciunea si meditatia ajutd la crearea linistei si la
aprofundarea conexiunii spirituale.

3. Partasie in credinta:

Indrumarea spirituald crestina ii poate ajuta pe tineri si giseascd o comunitate bazati pe
credintd si sa-1 motiveze sa participe la evenimente comunitare, servicii, grupuri sau comunitati
spirituale.

4. invitituri spirituale:

Un insotitor spiritual ne poate ajuta sa intelegem mai bine aspectele mai profunde ale credintei
crestine: invataturile, doctrinele si teologiile.

5. Orientari morale:

Indrumarea spirituala crestina ii ajutd pe tineri si ia decizii etice si morale corecte bazate pe

credinta lor.
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6. Sacramente:
Tn timpul indrumarii spirituale, insotitorul poate ajuta in intelegerea esentei sacramentelor (de

exemplu botezul, Impartasania) si la aprecierea lor mai buna.

Scopul indrumarii spirituale crestine este de a-i ajuta pe credinciosi sa inteleagd mai profund
credinta, sa-si aprofundeze relatia cu Dumnezeu si sa duca o viata crestina. Este important de
retinut cd Indrumarea spirituald nu se limiteaza doar la traditiile crestine, poate fi gasita si in

alte traditii religioase sau spirituale!

Rolul ucenicizarii in aprofundarea credintei

Existd o legatura puternica intre aprofundarea credintei si educatia uceniciei, in special in
comunitdtile religioase sau spirituale. Ucenicia este un concept care se refera la a urma ca
ucenic si a Invata in mod constant sub indrumarea unui invatator, lider religios sau spiritual.

Aprofundarea credintei si ucenicizarea se intaresc reciproc in urmatoarele domenii:

1. Predare si mentorat:

Atat aprofundarea credintei, cat si ucenicizarea pot include predare si mentorat individual sau
de grup. Liderii religiosi, invatatorii sau inteleptii pot ajuta la aprofundarea credintei si la
formarea ucenicilor.

2. Exemplu personal:

Ucenicizarea implica adesea exemplul personal. Liderii religiosi care 1si traiesc credinta in mod
autentic pot fi exemple pentru discipolii lor.

3. invitare:

In pregitirea pentru ucenicie, ucenicul insuseste invataturile religioase sau spirituale si aplica
aceste principii In viata sa. Un astfel de proces de Invatare poate ajuta la aprofundarea credintei.
4. Exercitii si ritualuri:

Aprofundarea credintei si ucenicizarea includ adesea practicarea regulatd a practicilor si
ritualurilor religioase, care adanceste legatura cu dimensiunea divina sau spirituala.

5. Indrumare in gestionarea vietii:
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In timpul ucenicizarii liderii sprituali pot oferi ghidare si in domeniul life coaching-ului,

ajutand astfel ucenicul sa ducd o viatd conform valorilor religioase.

6. Experiente sociale:

Atat ucenicia, cat si aprofundarea credintei implicd participarea in comunitate. Prezenta si

experienta comunad intr-o comunitate religioasa sau spirituald cu cei care impartasesc valori

similare joaca un rol important in procesul de aprofundare a credintei si in cea de a deveni

discipol.

7. Responsabilitate:

Asumarea responsabilitatii si angajamentul de a urma principiile si invataturile religioase sau

spirituale este de asemenea conditia uceniciei. Ucenicizarea poate fi prin urmare un instrument

eficient pentru aprofundarea credintei deoarece relatiile personale, exemplele si invataturile

permit indivizilor sa se adanceasca in mai mare masura in valorile si practicile religioase sau

spirituale.

Tabelul de mai jos evidentiazd asemandrile si diferentele dintre Ingrijirea pastorald crestina,

indrumarea spirituald si ucenicizare, respectiv rolul lor in aprofundarea credintei.

Caracteristici

Baza si abordare

Obiective

Abordarea
terapeutica

Focar

Pastoratia crestina

Se bazeaza pe credinta
crestind

Rezolvarea problemelor
personale, promovarea
sanatatii emotionale,

aplicarea valorilor crestine

Metodele psihologice de
terapie sunt adesea folosite

Dimensiuni psihologice,
sociale si religioase

indrumarea spirituala

Este bazata pe spiritualitate si
credinta

Sustinerea cresterii  spirituale
individuale, aprofundarea relatiei
cu Dumnezeu, practicarea
conducerii crestine

Metodele contemplative sau
centrate pe persoand sunt mai
frecvente

Dimensiuni
credinta

spirituale si de
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Ucenicizarea

Credinta  si
crestine

invataturile

O intelegere mai profunda a
credintei crestine,
gestionarea vietii conform
fnvataturilor crestine

Metodele terapeutice nu
sunt neaparat utilizate

Credinta crestina si aplicarea
sa n practica



Experiente
sociale

Indrumare
biblica

Rugaciune si
meditatie

Mentorat si
indrumare
personala

Crestere
spirituala si
responsabilitate
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Poate avea un  aspect
comunitar
Pot fi aplicate Tinvataturile
Scripturii

Poate fi o parte importanta a

Sprijinul Si consilierea
personala sunt importante

Scopul este cresterea
spirituala si practicarea vietii
crestine

Aplicare practica

Life for

Pune accentul pe implicarea
comunitatii
Biblia este adesea baza

fnvataturilor

Rugdciunea si
adesea practicate

meditatia sunt

Liderii arata adesea directia

asuma
pentru

Individul isi
responsabilitatea
dezvoltarea sa spirituala

conexiuni

Experiente  si
puternice in comunitate

Scriptura joacda un rol
important in managementul
vietii

Rugdciunea si meditatia sunt
instrumente esentiale
pentru cresterea spirituala

Sprijinul individual si
mentoratul joacd un rol
esential

Ucenicia 1l incurajeaza pe om
sa-L urmeze pe Hristos si sa-
si poarte crucea

Cadrul acestui manual nu ofera suficiente oportunitati pentru o prezentare practicd completd a

indrumarii spirituale, aprofundarii credintei si uceniciei autentice, asa cd ne-am limitat la o

introducere teoretica mai scurta.

Practica life coaching-ului crestin este prezentatd mai detaliat in cartea lui Dr. Levente Horvéth,

intitulata Ut és Gtitarsak. A tanitvannya valas négy alapja (Cale si tovardsi de caldtorie. Cele

patru baze ale uceniciei). Scopul cursului pe care se bazeaza volumul a fost cea de a preda si

de a oferi indrumadri pentru urmarea autentica a lui Hristos, tinand cont de provocarile, nevoile

si experientele zilnice ale oamenilor care doresc sd creascd in credintd si sa duca o viata

sanatoasd. De asemenea, subiectul life coaching-ului este aprofundata de cartea lui Dr. Levente
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Horvath: Két talalkozas kozott. Bibliai magyarazatok vasarnapokra (Intre doud intalniri.

Interpretari biblice pentru duminici) .

Puteti obtine personal informatii despre subiect. Pentru aceasta va recomanddm programele
desfasurate de Fundatia Bonus Pastor, a caror prezentare poate fi gasita la urmatorul link:

https://bonuspastor.ro/ro/program/asistenta-postterapeutica/

Exercitiul de parafiazare a rugdciunii Gestalt™® ofera perspective metodologice asupra

rezumatului teoretic de mai sus.

5. Optiuni de follow-up

Ca optiune de follow-up adolescentii, tinerii si tinerii adulti care participd la program pot

profita de programele de life coaching (https://bonuspastor.ro/ro/program/asistenta-

postterapeutica/ si https://bonuspastor.ro/ro/contact-ro/) oferite de Fundatia Bonus Pastor.

Aceste programe oferd o oportunitate rezidentiala de mai multe zile pentru a aprofunda

subiectele mentionate mai sus.

o Tabdra post-terapeutica de vard ajuta si motiveaza consolidarea intr-un stil de viata

abstinent, fara substante, stabilirea relatiilor de familie si aprofundarea credintei.

e Scopul programelor de life coaching (cursuri TeSO — Frate) pentru adulti si tineri este
de a consolida abilitatile de gestionarea vietii, aprofundarea cunoasterii corecte de sine,
imbunatatirea relatiilor de familie si a relatiilor interpersonale, indrumarea spirituala,

aprofundarea credintei si educatia pentru o ucenicie autentica.

14 Dr. Levente Horvath: Ut és dtitarsak. A tanitvannyd valas négy alapja (Calea si tovarasii de caldtorie. Cele patru baze ale
uceniciei). Editura Koindnia, Cluj-Napoca, 2017

Dr. Levente Horvath: Két talalkozas kozétt. Bibliai magyarazatok vasarnapokra (Intre doud intdlniri. Interpretiri biblice
pentru duminica). Editura Koindnia, Cluj-Napoca, 2013

15 Vezi parafrazarile rugaciunii Gestalt (p. 123)
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e Turul ,,Pe urmele apostolului Pavel” ofera o vizita a acelor locuri din Asia Mica si
Grecia pe unde a trecut si Apostolul Pavel in calitoriile sale misionare. Tn timpul
excursiei participantii au posibilitatea de a se imbogati spiritual, de a Intelege mai bine
povestirile biblice la fata locului, de a-si aprofunda relatia conjugald si de a forma o
comunitate. Programul include tururi ghidate si prelegeri despre texte biblice legate de
locul vizitat, discutii de grup, mentorat, exercitii contemplative (contemplatie

individuald), activitati comune de petrecere a timpului liber.

o Zilele voluntarilor, duminicile voluntarilor si programele de Revelion organizate in
principal pentru tineri, oferd o oportunitate de a constientiza importanta voluntariatului
si de a transmite mai departe cele Invatate. La aceste intruniri sunt abordate intrebari

legate de life coaching din perspectiva voluntariatului.

6. Rezumat

Conform celor prezentate, scopul programului de life coaching ,,Life for Youth — Viata pentru
tineri” este sd-1 ajute pe tineri sd gestioneze problemele care apar in cursul adolescentei si a
perioadelor de tranzitie intre varste, prin promovarea dezvoltarii personale. Prin urmare,
de luare a deciziilor si a abilitatilor de comunicare, intdrirea stimei de sine, stabilirea de
obiective pozitive si educatia pentru responsabilitate, si ofera sprijin profesional persoanelor
care se ocupd de prevenirea consumului de droguri in randul tinerilor. Ofera linii directoare
pentru planificarea programelor de life coaching scolare si comunitare si recomanda subiecte
elaborate care pot fi utilizate in prevenirea individuala si comunitara. Subiectele recomandate
sunt: fundamentarea autocunoasterii corecte; corectarea relatiillor de familie; dezvoltarea
relatiilor interpersonale; consolidarea vietii in abstinenta, rezolvarea problemelor, gestionarea
conflictelor; dezvoltarea sandtatii mintale. Un capitol separat este dedicat importantei life
coaching-ului crestin, descriind acele domenii (ingrijirea pastorala, indrumarea spirituala,
ucenicizarea) care promoveaza aprofundarea credintei personale si faciliteazd gasirea

raspunsurilor la intrebdrile de baza ale vietii. Instrumentele oferite pentru prelucrarea
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subiectelor sunt urmatoarele: lista de competente ale specialistului in asistenta, life coaching-
ul crestin, construirea comunitatii, interviul motivational si numeroase exercitii interactive ale
pedagogiei experientiale. In ceea ce priveste follow up-ul adica asistenta post-terapeutica,
prezintd programele de life coaching ale Fundatiei Bonus Pastor si oferd oportunitatea de a

participa la acestea.
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[I. INTERVENTII DE PREVENIRE — METODA
PORTAGE

1. Introducere

Ce este preventia consumului de droguri?

Ce este preventia consumului de droguri? Intr-un sens mai larg, este o interventie planificata
care vizeaza schimbarea factorilor sociali si de mediu determinanti ai consumului de droguri,
inclusiv prevenirea initierii consumului de droguri si prevenirea dezvoltarii unui consum mai
frecvent la populatiile vulnerabile. Prin urmare, preventia inseamna prevenire, care include
masuri care minimizeaza sau elimind conditiile sociale, psihologice si sociale care provoaca

sau contribuie la dezvoltarea bolilor psihologice, fizice sau a problemelor socio-economice.

Programul nostru de preventie de droguri se bazeaza pe modelul canadian Portage. Una dintre
cele mai importante caracteristici ale sale este aplicarea psihologiei pozitive, care nu
considera explorarea traumelor si deficitelor ca elementul central al preventiei, ci dezvolta
motivatia prin dezvoltarea abilitatilor si competentelor existente si le permite tinerilor sa aiba
sentimente mai sdnatoase 1n legaturd cu viata si sd previna dependenta. Metoda se concentreaza
pe explorarea si dezvoltarea resurselor existente, cdutdnd punctele forte. Implementarea
planurilor de lectie nu necesita o pregétire speciald; lectiile pot fi folosite atat in scoli cat si in
alte comunitati de tineri.

Sesiunile de prevenire bazate pe metoda Portage pot fi conduse si de catre ajutoarele
experientiale — dependenti in recuperare — si de catre profesori si lucratori sociali fara calificari
pentru asistentd in domeniul dependentelor (adictologie).

Modelul canadian Portage nu este protejat de copyright, avantajul sau este flexibilitatea. Este

o metoda liber utilizabila recomandata de OMS (WHO) pentru educatie, folosita in multe tari
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ale lumii (din Canada pana in Portugalia, din Honduras pana in Italia), adaptabild la cultura si

1. 1. Obiectivul programului de preventie

Prin programul nostru de preventie, incercam sa-i ajutam pe tineri sa constientizeze pericolele
incercdrii si experimentdarii diferitelor substante. Prevenirea este intotdeauna mai usoara decat
vindecarea. Programul nostru isi propune ca fiecare tanar sa ajunga si-si formeze propria
parere despre droguri. Nu vrem sa impunem nimanui parerea noastra, ci dorim sa contribuim
la formarea propriilor opinii ale tinerilor prin transmiterea de informatii, discutii oneste in
grup, intdlniri cu dependenti in recuperare. De asemenea, ne propunem sa oferim elevilor si
profesorilor educatie preventiva privind consumul de substante si abuzul de substante. Alte
scopuri sunt: tematizarea problemelor legate de droguri si dependenta si riscurile asociate
acestora, consolidarea capacitatii defensive, a abilitatilor de adaptare si imputernicirea
(empowerment-ul) tinerilor.

Interventiile de prevenire sunt strategii bazate pe stiintd, practice si dovedite a fi eficiente
pentru prevenirea si reducerea consumului de droguri. Scopul principal este de a informa tinerii
cu privire la riscurile consumului de substante, de a dezvolta abilitati pentru a face fata
situatiilor riscante, de a consolida standardele de viatd sobra si de a sprijini dezvoltarea
personala.

Dezvoltarea si mentinerea sdnatatii personale individuale si cea a comunitatilor este un obiectiv
cheie al societatii. Interventiile de prevenire a consumului de droguri sunt un element important
al acestui obiectiv, deoarece promoveaza bunastarea indivizilor si a comunitatilor si
minimizeaza daunele asociate cu consumul de substante.

Scopul preventiei este de a consolida factorii de protectie si de a reduce factorii de risc si de
pericol. Dezvoltarea totodata a abilitatilor care ii ajuta pe tineri sa ia decizii bune cu privire la
consumul de droguri, sd-si consolideze angajamentul personal fatd de abstinentd si sa-si

imbunatateasca competentele sociale (comunicare, autoeficacitate, asertivitate, rezilienta).
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1. 2. Importanta preventiei de droguri

Importanta preventiei consumului de droguri nu poate fi supraestimata, in special Tn randul
tinerilor. Aceastd varsta este decisiva in dezvoltarea personalitatii, fiind perioada dezvoltarii
obiceiurilor si atitudinilor care afecteaza viata ulterioard. Abuzul de droguri nu numai ca
afecteazd negativ sdnatatea, dar afecteazd si performanta in invatare, relatiile familiale si
sociale si creste sansele alunecdrii in criminalitate. Prevenirea consumului de droguri este
esentiald pentru mentinerea bunastarii tinerilor si a societatii. Programele eficiente de preventie
se concentreaza nu numai pe prevenirea consumului de droguri, ci si pe dezvoltarea abilitatilor
sociale si emotionale ale tinerilor pentru a-i ajuta sa duca o viata mai fericita si mai multumita,

fara droguri.

1. 3. Tipuri de interventii preventive

In domeniul preventiei de droguri se disting trei tendinte strategice de bazi: strategii de

preventie primara, secundara si tertiara.

Preventia primard (universald) are ca scop prevenirea dezvoltdrii consumului de droguri
actionand proactiv Tnainte de aparitia problemei. Aceasta include programe educationale care
ofera informatii despre riscurile legate de droguri si beneficiile unui stil de viatd farad substante,
precum si life coaching pentru a ajuta tinerii sa reziste la posibilitatea consumului de droguri.
Scopul sdu ideal este de a atinge si mentine abstinenta adolescentilor (substante ilegale, alcool,

nicotina).

Preventia secundara (selectatd) vizeaza comportamentele de risc deja stabilite pentru indivizi
sau grupuri care sunt expusi unui risc crescut de consum de droguri sau sunt deja in stadiul de
experimentare. Scopul acestor tipuri de interventii este screeningul, detectarea si tratamentul

precoce si prevenirea progresului in utilizare.
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Scopul preventiei tertiare (orientative) este de a reduce daunele cauzate de consumul de
droguri si de a oferi un tratament adecvat consumatorilor de droguri. Se concentreaza pe
persoanele care deja consuma in mod regulat droguri si 1si propune sa prevind agravarea starii
de sanatate, sa sprijine recuperarea din dependentd, reabilitarea afectiunilor reziduale si

reintegrarea sociald a individului.

Scene posibile de preventie:
o familia;
e scoala (institutia educationald);
e Jocul de munca;
e locuri de agrement;
e internetul si alte mijloace de comunicare;
e sistemul institutional de protectie a copilului;

e institutii de justitie penala.

Alte obiective ale programului de preventie sunt:

consolidarea empowerment-ului si a rezilientei grupului tinta in cauza,

dezvoltarea capacitatii de a spune nu;

transfer de cunostinte, dezvoltarea abilitatilor, educatie emotionala;

de a face atractiv stilul de viatd sobru, fara droguri (marketing de sanatate).

In functie de cui se adreseazi preventia, putem distinge la fel trei tipuri:

Sprijin individual pentru prevenire (a consumului de droguri)

Consultatia individuald poate ajuta in procesul de constientizare si rezolvare a problemelor
personale care pot duce la consumul de droguri si in a oferi strategii alternative de adaptare.
Daca exista resurse umane pentru aceasta, poate fi foarte eficient in prevenire, deoarece o0

relatie de incredere ofera mai multa posibilitate de a oferi oferi ajutor in dificultatile, blocajele,
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dilemele tinerilor sau chiar suport in straduintele personale. Sprijinul individual poate fi oferit
de catre asistentul social, consultantul in adictii, mentor, lider spiritual, etc. sau de catre un

ajutor de aceeasi varsta.

Interventii preventive comunitare
Scopul acestora este influentarea mediului social si a normelor comunitatii Intr-o directie

pozitiva. Aici se includ evenimente comunitare, campanii $i colaborari cu organizatii locale.

O metoda de prevenire de succes este organizarea a diverse programe si activitati: excursii,
jocuri, gatit comun, sport, camping etc. sau participarea la acestea. Ele ajuta la dezvoltarea
abilitatilor sociale, participantii pot avea experiente pozitive intr-un mediu protejat, fara
droguri. Aceasta forma de prevenire se realizeaza in primul rand prin metode interactive, cu

participarea activa a tinerilor.

Programe de prevenire care sprijind familiile

Daca scopul este prevenirea abuzului de droguri, este nevoie ca familiile sd fie ajutate in
imbunatatirea relatiilor cu copii lor si a comunicarii dintre tineri si parinti. Beneficii foarte bune
poate avea de asemenea in construirea comunititii de exemplu asa-numita Scoala parintilor
sau alte intalniri de grup cu parinti sau apartindtori, unde ei pot invdta, discuta, schimba idei,

etc.

Intélnirile cu familia ofera si oportunitatea de a vorbi tematic despre problemele care apar. In
cadrul psihoeducatiei, dorim sd oferim clientilor nostri o imagine cuprinzatoare a functiilor
familiei, a rolurilor familiale, a ciclurilor de viatd ale familiei si a sarcinilor care trebuie
rezolvate. Participantii pot imbogéti aceste intruniri cu impartasirea experientelor personale din

situatia lor de viata.
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2. Proiectarea si implementarea programelor de

preventie scolara

Evaluarea situatiei
Imagine de ansamblu a situatiei din scoala, obiceiuri de consum de droguri, alte probleme,

oportunitati.

Aici ar trebui luate in considerare urmatoarele intrebari:

Care este fenomenul a cdrui prevenire se doreste prin interventia planificata?

Care sunt caracteristicile socio-demografice ale persoanelor afectate fata de cele neafectate de
fenomen?

Unde are si unde nu are loc fenomenul?

De cat timp este cunoscut fenomenul?

Cum au evoluat in timp amploarea, impactul i importanta acestuia?

Cate persoane sunt afectate?

Cate cazuri noi exista si cat de des apar acestea?

Cum va evolua fenomenul daca nu se face nimic? Ce va face sa credeti acest lucru?

Cum ati explica necesitatea unei interventii preventive?

Exista si alte opinii cu privire la necesitatea interventiei? Cum ati stabilit daca este necesara o
interventie?

Stiti daca alte interventii au fost efectuate deja sau sunt planificate in aria respectiva?
Intentionati sd cooperati cu aceste programe?

Care sunt caracteristicile socio-demografice ale populatiei tinta?

Cat de raspandit este fenomenul?

Cat de mare este populatia tinta?

De ce a fost ales tocmai acest grup tinta?

La cate persoane intentionati sa ajungeti?

Unde si cum intentionati sa contactati, sa recrutati si s motivati membrii grupului tinta?

Cum intentionati sd va asigurati ca grupul tintd este implicat in interventie pe toatd durata

acesteia? (rata de abandon)
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Pasi recomandati pentru planificarea si punerea in aplicare a programelor:

Definirea problemei

Identificarea grupului tinta

Evaluarea situatiei si a nevoilor

Obiectiv si indicatori

Alegerea programului si a setului de instrumente adecvate
Resurse — Buget — Termen

Planificarea evaluarii

Aplicatie

© 0 N o g bk~ wDhdPE

Evaluare

10. Modificari, inceput nou

3. Programe educative de prevenire

Scopul lor este multiplu:
e constientizarea efectelor pe termen scurt si lung ale drogurilor;
e dezvoltarea abilitatilor de comunicare, de gestionare a conflictelor, de gestionare a
stresului, de rezolvare a problemelor si de luare a deciziilor ale tinerilor;

e consolidarea cunoasterii de sine si a abilitatilor sociale.

3.1 Metodologie
e prelegeri interactive, ateliere de lucru;
e discutii de grup si jocuri de rol;
e prelucrare de cazuri reale si Intdmplari personale;

e utilizarea mass-media si a tehnologiei pentru implicarea tinerilor.
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3. 2. Continut

Continutul programelor poate fi variat, dar in general include:
e cunostinte de baza despre droguri;
e dezvoltarea gandirii critice si luarea deciziilor;
e consolidarea abilitatilor de comunicare si sociale;

e dezvoltarea cunoasterii de sine, gestionarii stresului si a autoevaluarii.

Practica a ardtat ca educatia factuald/detasatd sau bazatd pe senzational/frica nu 1si atinge
scopul si poate avea chiar efecte contraproductive. Prin urmare preventia modernd urmareste
sa corecteze atitudinea tinerilor fata de sanatate si sa consolideze comportamentul lor constient
in acest sens. Metodologia sa le permite elevilor sa se implice activ in abordarea temei

drogurilor si a dependentei.

3. 3. Subiecte optionale, recomandate (transfer de cunostinte)

Deoarece multi tineri cred cd fenomenul dependentei este departe de ei, incepem cu o
prezentare generald a problemelor de dependenta in societate (droguri, alcool, medicamente,
fumat, cofeind, jocuri de noroc, tulburdri de alimentatie, exercitii fizice, cumparaturi etc.).
Examinand manifestdrile sociale ale dependentei, subiectul se dovedeste a fi mult mai aproape
de elevi si, invatand despre problema in detaliu, ei devin motivati sd exploreze subiectul mai
n profunzime.

Subiectele nu trebuie sa fie abordate toate odatad sau in aceasta ordine. Pot fi impartite Tn mai
multe sesiuni, alternand intre diferite subiecte si metode sau revenind pentru a discuta din nou
anumite domenii.

Persoana care realizeaza activitatea de prevenire Incearca sd obtina cat mai multe opinii, puncte
de vedere, experiente si perspective astfel incat comunicarea s nu fie unidirectionala ci sa

devind o discutie de grup interactiva.

3. 3. 1. Substante psihotrope, atitudini, riscuri
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Elevii trebuie sd devina constienti de faptul ca nu exista nicio substantd psihotropa chimica a
carei utilizare regulata sa nu provoace daune pe termen lung asupra bunastarii fizice, mentale
si spirituale a utilizatorului. Pe de alta parte trebuie sa abordam si temerile nefondate pe care
le creeaza ,,povestile de groaza” senzationaliste. Cu ajutorul grupului si alcatuim o listd a
tipurilor de droguri, a modurilor in care ne raportdm la ele si a efectelor nocive pe care le pot

avea asupra corpului uman, asupra situatiei sociale si asupra societatii n ansamblu.

Clasificarea substantelor psihotrope chimice

Substantele psihotrope chimice sunt clasificate in functie de mecanismul lor de actiune

psihoactiva.

Derivate de canabis: marijuana, hasis

Depresive: alcool, tranchilizante, somnifere

Stimulente: cocaina, amfetamina, speed, ice

Opiacee: morfina, codeind, metadona, heroina
Halucinogene: LSD, mescalina, psilocibina, ciuperci
Solventi organici, inhalanti: diluanti de vopsea, adezivi

Droguri sintetice: fenetilamine, piperazine, catinone (MDPV, mefedrona), canabinoizi

sintetici (,,spice”), triptamine

Alcoolul

Este cea mai cunoscutd substanta legala care ar putea fi numita si drog greu. Experienta arata
ca tinerii au o perceptie redusa sau inexistenta a pericolului reprezentat de acest drog, deoarece
este legal si, prin urmare, nu este susceptibil de a provoca daune grave. Cu toate acestea, nu
exista nicio corelatie intre statutul legal al alcoolului si potentialul sdu de dependenta, acesta
fiind una dintre substantele care creeaza cea mai mare dependentd. Dependenta de alcool se

dezvoltd lent, dar existd semne vizibile in ceea ce priveste sdnatatea personald, relatiile,
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performanta la locul de munca si situatia financiard. Consumul excesiv de alcool provoaca

leziuni ale ficatului, stomacului, inimii, nervilor, rinichilor si pancreasului.

Canabisul si derivatele sale

Hasisul si ,,iarba” sunt derivate din canepa indiana (cannabis sativa), cu THC ca ingredient
activ. THC rdmane mult timp in organism. Sub influenta sa perceptia este alterata si
reactivitatea este redusa. Capacitatea de concentrare este limitatd. THC afecteazd memoria pe
termen scurt, astfel incat, oricat de atractiv ar fi, a face temele si a fuma ,,iarba” sunt
incompatibile. Canabisul este nociv pentru sdnatate. Fumul sau contine mai multe substante
cancerigene decat tutunul. Este sigur ca dduneaza plamanilor. Reduce capacitatea de fecundare,
creste sansele de depresie si anxietate. Rezistenta organismului este de asemenea redusa,

facand consumatorii de canabis mai predispusi la raceli.

Extasy

Din anii 1990 incoace a fost cel mai popular drog timp de multi ani. Era folosit in principal la
petrecerile de acasa. Are efecte accelerante si de alterare a mintii. Utilizarea sa poate provoca
tulburari ale ritmului cardiac, probleme ale tensiunii arteriale si oscilatii ale glicemiei. Este
periculos pentru astmatici, cardiaci, diabetici, hipertensivi. Creeaza un sentiment de intimitate
si starneste dorinta erotica. Inlatura inhibitiile. La utilizare frecventa poate declansa reactii de

anxietate si panicd, tulburari de somn, stdri depresive si halucinatii.

Heroina

Multi tineri spun: ,,Noi consumam droguri doar din curiozitate”. Dar heroina nu poti incerca
doar asa, o datd. Heroina induce dependenta intr-un mod foarte intensiv. Un consumator poate
deveni dependent fizic si psihic in doar cateva sdptamani. Pe mdsura ce organismul se
obisnuieste cu ea, are nevoie de doze din ce in ce mai mari. De asemenea este foarte scumpa,
astfel Incat dependentii de heroind se regasesc rapid in lumea infractionalda. Acele (SIDA,

hepatitd), heroina contaminata si supradozele sunt riscuri majore.

Cocaina
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Este cel mai violent accelerant. Este foarte scumpa si cu actiune scurta, de obicei de cateva ore.
Pe masura ce efectul dispare, consumatorului ii este din nou ,,poftd” de ea. O priza urmeaza pe
alta. Persoanele care consuma ,,lapte praf” sau ,,cola”, trag ,,un bing” sau ,,un sfert”, devin mai
increzatoare, mai vorbarete, mai constiente de sine. Adesea au impresia ca pot face fata intregii
lumi, in timp ce isi jefuiesc propriul corp. De aici si sloganul: ,,Calul alb, hotul alb”. Utilizarea
mai intensiva te face nervos, iritabil. Simptomele consumului regulat sunt stranutatul constant,

nelinistea si lipsa de atentie.

Drogurile sintetice

Termenul de drog sintetic inseamna produs artificial. Termenul ,,designer drug” provine din
cuvantul englezesc ,,design”, care inseamnd a proiecta si a produce un compus cu efecte
identice sau similare cu cele ale drogurilor conventionale.

Aparitia si devenirea din ce n ce mai strictd a legislatiei internationale privind drogurile a
condus la producerea de droguri sintetice. Aceasta se realizeazd de obicei pe cale chimica in
laboratoare din Orientul indepartat, inlocuind ingredientele cu alte substante cu efecte similare
pentru ca drogurile ilegale interzise prin lege sa devina legale. Aceste produse sunt vandute in
mod legal, adesea pe internet, sub diferite denumiri fanteziste sau chiar ca produse de larg
consum, de exemplu ,,sdruri de baie”, ,,produse de curatare a bijuteriilor” etc., etichetand chiar
produsul ,,nu este destinat consumului uman”, producatorii protejandu-se astfel. Atunci cand
legislatia, in urma compusilor publicati, declara aceste produse ilegale, adicd sanctionabile, se
,proiecteaza - design” o altd versiune cu efecte identice sau similare celei interzise. Acesta este
modul n care sunt ocolite restrictiile legale, iar procedeul care profitd de portita in legislatie
este denumita in comunicarea de zi de zi proiectare sau sintetizare.

Drogurile sintetice, proiectate, sunt semnificativ mai ieftine decéat drogurile clasice, astfel incat
consumul de droguri traditionale este in scadere, iar al noilor tipuri de droguri este in crestere,
preluand treptat conducerea pe piata. Se estimeaza ca ele constituie in prezent aproximativ doua

treimi din piata interna a drogurilor.

Deoarece diversificarea si dezvoltarea drogurilor este continud, pedepsirea devine
problematica si pe langa aceasta, utilizatorii nu stiu care sunt efectele si ingredientele reale ale

drogurilor pe care le folosesc. In acest sens, compozitia toxica de baza 1i expune pe utilizatori
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la riscuri si mai mari. In caz de supradozaj asistenta medicala corecti este mai dificila deoarece,
spre deosebire de drogurile clasice, nu este posibil de a afla care este compozitia substantei
care a provocat simptomele de intoxicare, iar necesitatea rezultatelor de laborator Incetineste

interventiile pentru a salva vieti sau a preveni deteriorarea sanatatii pe termen lung.

Modalitati de raportare la substantele chimice

0. Nu foloseste, e abstinent
1.Utilizator experimental

A folosit drogul de mai putin de 10 ori in viata sa, in primul rand din curiozitate.
2. Utilizator social-recreativ

Utilizare se leaga de activitatile sociale (recreere, divertisment, vacante in familie si cu
prietenii, team building, schi, gratar etc.)
3. Consumator de substante situational

Drogul este utilizat pentru a face fata situatiilor de viata stresante, blocajelor personale,
pentru a ameliora anxietatea si stresul si pentru a face circumstantele mai suportabile.
4. Utilizatorul intensiv

Foloseste drogul pentru o perioada lunga de timp, in primul rand pentru a ameliora o
problema de lunga durata.
5. Utilizator compulsiv, dependent

Consumul nu mai este o sursd de placere ci o constrangere, drogul a preluat deja

controlul.

Cauze, consecinte
Sa aruncam o privire la posibilele cauze si consecinte ale dependentei de droguri. Participantii

urmaresc filmul We Recover si pot nota cauzele si consecintele identificate in graficul de mai

jos:
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Cauzele consumului de Consecintele consumului
droguri de droguri
Aplicare practica

»Mai multa speranta fara droguri”
Subiect: Efectele pe termen scurt si pe termen lung ale drogurilor
Obiective:

1. Tinerii sa inteleaga efectele fizice si psihologice pe termen scurt ale drogurilor.
2. Sa constientizeze consecintele pe termen lung ale drogurilor asupra sanatatii si vietii
sociale.

3. Dezvoltarea gandirii critice si a capacitatii de luare a deciziilor.

Instrumente necesare:

e prezentare privind efectele drogurilor;
e accesorii pentru jocuri de rol;
e studii de caz, povesti reale;

e grafice si diagrame interactive.
1. Introducere i prezentarea temei:

1. O scurta descriere a efectelor generale ale drogurilor;
2. Intrebari: ,,De ce credeti cd oamenii folosesc droguri? Ce efecte ar putea avea consumul

pe termen scurt si lung?”’
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2. Prezentare interactiva:

Life for

O prezentare detaliata a efectelor pe termen scurt si pe termen lung ale diferitelor droguri.

Utilizati diagrame si tabele pentru a ilustra informatiile. De exemplu:

Tipul de drog

Posibile consecinte pe termen scurt

Posibile consecinte pe termen lung sau

cu utilizare intensiva

Canabis (hasis,

marijuana)

- relaxeaza, intensifica simturile
- efecte adverse: reactivitate mai lenta,
pierderi de memorie pe termen scurt,

concentrare redusa

depresie, apatie, cancer pulmonar,
sistem imunitar slabit, afectarea
functionarii creierului, scaderea

fertilitatii

LSD, mescalina,

psilocibina

experiente ireale, frica, confuzie,

oboseala, ,,calatorie proastd” (bad trip)

reactii de panica, flashback, psihoza

prelungita

tutun

stimulare, accelerare a ritmului
cardiac, tuse, iritatie a ochilor si a

nasului

cancer la gat si plamani, boli
cardiovasculare, bronsita si stare

proasta

amfetamina, speed

supraestimare de sine, 0 mai bund
concentrare, suprimarea nevoii de

somn si a oboselii, pierderea apetitului

neliniste, stare de spirit proasta,
pierdere in greutate, anxietate,
iluzii, agresivitate, jefuirea

corpului, pericole legate de ace

utilizat, de obicei efect de scurta
durata, stimulant, revigorant, elimina

oboseala si senzatia de foame

Ecstasy XTC stimuleaza, amelioreaza starea in cazul utilizarii regulate: anxietate,
tensionata, ritm cardiac anormal, reactii de panica, tulburari de somn,
probleme de tensiune arteriala si de stare depresiva, halucinatii
glicemie

cocaina efectul depinde de modul in care este | jefuirea corpului, pierdere in

greutate, perceptii gresite, insomnie,

iluzii, deteriorarea mucoasei nazale
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Life for

opiacee, opiu,

morfina, heroina,

calmeaza, amelioreaza durerea, te

adoarme, afecteaza functionarea

constipatie, malnutritie, depreciere,

apatie, scaderea activitatii sexuale,

tranchilizante,

benzodiazepine

combinat cu alcoolul creste efectul

narcotic al alcoolului

metadona intelectuala pericolele seringii

alcool Dizolva inhibitiile, indobitoceste, leziuni ale ficatului, creierului,
calmeaza, dauneaza capacitatii de inimii, stomacului, probleme
judecata si de reactie, supracvaluare de | comportamentale grave
sine, dezinteres

hipnotice, laxitate, somnolenta, dezinteres, crestere in greutate, incetinire,

uneori slabiciune musculara

solventi — adezivi,

benzina, eter

ebrietate usoara, buna dispozitie,
tulburari de coordonare si judecata,

pierderea cunostintei la doze mai mari

leziuni hepatice, nervoase si cerebrale
severe, leziuni ale mucoasei nazale,

supradozajul nu poate fi controlat

3. Joc de rol:

Elevii sunt Tmpartiti in grupuri mici si prezinta diferite situatii. (vezi anexa: ldei de jocuri

situationale, p. 179)

Dupa jocul de rol, discuta despre experiente si consecintele deciziilor luate.

4. Studii de caz si povesti reale:

e Prezentarea de istorii scurte ale unor persoane care au fost in contact cu droguri.

e Discutati despre modul in care aceste situatii pot afecta viata unei persoane pe termen

lung.

5. Rezumat si discutie:

e Rezumati concluziile cele mai importante impreuna cu elevii.
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e Intrebari si raspunsuri: oferiti tinerilor posibilitatea de a pune intrebari.

3. 3. 2. Dependenta

Semne care indicd consumul de droguri:
* schimbarea comportamentului;
* prieteniile se transforma — prietenii sunt 1dsati Tn urma, apar noi prieteni necunoscuti,
* scaderea performantei,
* inrautdtirea performantelor scolare;
« ritmul de viata este perturbat;
* deteriorarea starii fizice, scadere in greutate;
* cheltuieli excesive;
* dispar obiecte din mediul inconjurator;
* cheltuieli incontrolabile;
* nu isi poate justifica timpul
Semne sigure:
* urme de ace;
* conjunctiva insangerata,
* rani pe nas, rinoree;
» halucinatii, atacuri de anxietate;

* tulburari respiratorii, tulburari ale sistemului nervos;
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* aparitia unor obiecte noi: ochelari de soare, parfumuri/tdmaie, seringd, ac, vata
sangeroasd, cauciuc vasoconstrictor, oglinda, lama, lingura cu funingine, hartie de

tigara.

Obisnuinta inseamna ca organismul consumatorului se adapteaza la drog, toleranta creste si
prin urmare, consumatorul are nevoie de o doza din ce in ce mai mare pentru a obtine efectul

dorit, iar aceeasi cantitate produce un efect din ce in ce mai mic.
Dependenta are multe sSimptome posibile:

1. dezvoltarea tolerantei;

2. aparitia simptomelor de sevraj;

3. dificultati in inceperea, in oprirea consumului si Tn controlarea cantitatii
consumate;

4. cresterea timpului necesar pentru recuperarea de la efectele drogului; incercari
nereusite de a renunta;

5. consumul de substante continud in ciuda faptului ca persoana percepe
consecintele nocive ale acestuia;

6. se produc schimbari importante in stilul de viata, dispar activitatile de calitate,

apar probleme la scoald, la serviciu, in relatii, probleme financiare.

Dependenta psihicd: persoana consumatoare de substanta simte ca nu poate trai fara ea. Este
dificil sd-si imagineze viata fara substanta, consumul a devenit parte din viata ei de zi cu zi,
integrat In modul ei de viatd, ritualizat. Dezvoltarea dependentei psihologice depinde de
utilizator si de situatia sa personala. Existd un risc de dependenta psihica in toate cazurile de

consum de substante.

Dependenta fizica inseamna cad dorinta este atat de puternicd, atat de insurmontabild, incat
organismul nu mai poate functiona fara substanta chimica. Te imbolnavesti daca nu consumi.

Apar simptomele de sevraj care apoi se intensifica. Nu rezisti fara droguri.

Simptomele de sevraj pot diferi pentru fiecare drog. Cele mai frecvente sunt: tremuratul
mainilor, batai rapide de inima, transpiratie, fluctuatii ale tensiunii arteriale, tulburari de somn,
spasme abdominale, dureri musculare, frisoane, diaree, rinitd constantd, ameteli, varsaturi,

depresie etc.
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Aplicare practicai

»Cat de aproape ma aflu de o problema cu drogurile?”

Obiectiv: observarea riscurilor

Scopul modulului este de a-i face pe participanti sa realizeze ca problema abuzului de substante
si a dependentei nu le este necunoscuta, este ceva cu care ne putem confrunta cu totii foarte
usor 1n zilele noastre. Programul ofera elevilor o oglindad pentru a intelege cum se raporteaza

ei insisi la problema drogurilor.

Instrumente necesare:

Un fragment dintr-un film despre recuperare in care dependentii in curs de recuperare vorbesc
despre viata lor, despre momentele lor slabe si despre recuperarea lor

(http://rosaac.ro/ro/povesti-de-viata/).

Vizionarea de lungmetraje sau parti din lungmetraje cu discutii (Filme recomandate, anexd, p.
144).

Metoda de activitate: discutie in grup pe baza urmatoarelor intrebari:

Care sunt consecintele dependentei de droguri? Poate fi evitatd dependenta de droguri?
Contextul si cauzele consumului de droguri. Calea catre dependentd. Drogurile si alcoolul.
Drogurile si corpul nostru. Drogurile si criminalitatea. Alcoolul si ,,drogurile tari”. Dependenta
sl recuperarea.

Incepem cu intrebarea de prevenire: cum poti evita dependenta? Pentru a face acest lucru, este
important sa identificim cauzele posibile care pot duce la dependenta de droguri. Daca acestea
devin clare, elevii vor fi mai putin vulnerabili.

Am inclus, de asemenea, un test (;, Testeaza-te pentru a vedea daca esti dependent de droguri”,
anexd, p. 188) si adrese la care poti cere ajutor (Adrese, informatii, organizatii de ajutor, anexa,

p. 148).

»In ce domenii trebuie sa luam decizii?”
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Punct de plecare: ,,Decizia si fericirea”. In acest context sunt discutate urmatoarele subiecte:
Cum imi aleg prietenii? Cum imi fac vocea auzita printre prietenii mei? Cum reactionez atunci

cand mi se ofera droguri? Cat de important este s am un scop in viata?

3.4. Consumatorul de substante In recuperare ca specialist in prevenire

Discutia este condusa de un specialist cu experienta proprie. Cineva care este dependent de
droguri in recuperare si care astfel vorbeste din experienta personald. Subiectul drogurilor si al
dependentei este adus atat de aproape de participanti incat nu mai poate fi tratat ca o poveste

teoretica, ci ca o realitate dura.

Nu dorim ca subiectul sa devind o senzatie si nici sa starneasca curiozitatea cu privire la
dependenta de droguri. Specialistul n prevenire se va asigura ca se raspunde la cat mai multe

intrebari.

Conversatia cu dependentul in recuperare se va baza pe urmatoarele intrebari:
e Cum ai dezvoltat dependenta de droguri?

e Care au fost etapele si evenimentele memorabile ale carierei tale in domeniul

drogurilor?
e Cum ai reusit sa ceri ajutor si sa te recuperezi?
e (e consecinte a avut dependenta de droguri mai tarziu in viata ta?
e Ce inseamna recuperarea pentru tine, ce schimbari a adus in viata ta?

e Cum ti s-au schimbat relatiile sociale, sandtatea personald, valorile si credinta in timpul
recuperarii?

Specialistul in prevenire dezvolta adesea o relatie de incredere cu elevii in timpul sesiunilor.

Aproape intotdeauna se intdmpla ca elevii sa vorbeasca despre ceea ce au trait deja cu drogurile

si despre problemele legate de ele. Uneori vorbesc si despre consumul personal de droguri.
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3.5. Formarea cadrelor didactice

Programele de preventie a consumului de droguri includ un curs acreditat de formare in
domeniu, cu o duratd de 60 de ore, destinat schimbului de informatii privind instrumentele de

prevenire, Intelegerea problemei dependentei si preventia.

3.6. Seara parintilor sau intilnire alternativa cu parintii

Programul de preventie in scoli include, de asemenea, sprijinirea parintilor. Se organizeaza o
seard a parintilor/intdlnire alternativd pentru pdrintii si tutorii elevilor de la scoald, cu

urmatoarele obiective:

e informatii privind programul de preventie pentru elevii din scoala;
e sensibilizarea cu privire la riscurile consumului de substante;
e identificarea consumului de substante n randul elevilor;

e posibile mijloace si metode de prevenire a consumului de substante.

Este de mare folos daca o parte a intalnirii este tinuta de un specialist in recuperare care poate
raspunde de asemenea la intrebdrile privind consumul. Durata ideald a forumului este de

aproximativ 2 ore pentru a permite discutarea dilemelor si a preocuparilor.

Puteti infiinta un c/ub al parintilor, in cadrul cdruia sa purtati o discutie interactiva pe aceasta
tema, si/sau o sesiune alternativa, in cadrul careia se poate discuta individual cu un specialist
in prevenire, sa cereti sfaturi si sa Impartdsiti parintilor datele de contact ale serviciilor de

sprijin.
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3.7. Asigurarea calitatii

La sfarsitul programului, elevii pot raspunde la procesul de prevenire prin completarea unui

chestionar.

Aceasta poate include urmatoarele intrebari:
e Iti este greu sa vorbesti despre droguri?
e Ai auzit ceva nou, surprinzator?
e Ce te-a atras cel mai mult?
e La ce crezi cd am acordat prea putind atentie?
e Al prieteni sau cunostinte care consuma droguri?
e Daci da, ce consuma?
e Aiincercat gi tu?

e Daca da, ce si in ce situatie?

Chestionarul se completeaza in mod anonim, iar personalul de prevenire va elabora un rezumat
al raspunsurilor, din care scoala va primi o copie. In acest fel este posibil si se evalueze modul
n care elevii au trait lectiile si sd se evalueze consumul de droguri al elevilor. Aceste mini-
chestionare pot fi o sursd pentru cercetdri ulterioare in domeniul drogurilor, al dependentei si

al preventiei.

Dupa cursul de formare a profesorilor si seara parintilor participantii vor scrie si ei un feedback

in care evalueaza activitatea.

3.8. Pregatirea elevilor pentru program

Pentru ca programul de preventie sa obtina rezultate optime, merita ca elevii sa fie pregatiti
pentru acest proces. Este important sa le fie clar ca scoala organizeaza un program de prevenire

pentru ei. Cateva idei despre ce ar putea include o astfel de pregatire:
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e un film sau un fragment de film pe tema drogurilor;
e crearea unei brosuri sau a unui afis informativ despre droguri;
e discutie despre brosurile de prevenire;
e Discutie pe urmatoarele teme:
e (Cdautarea fericirii si consumul de substante
e De ce este bine pentru mine sa fiu abstinent?

e Poate o viata abstinenta sa fie cool?

Intrebari care pot fi adresate cu privire la subiecte:
e Care este Intrebarea cea mai realista si care te iti spune cel mai mult?
e Care este nerealistd? De ce? Ce cred altii despre asta?

e Poti da cateva exemple? Eventual prezentati situatia intr-un joc de roluri.

3. 9. Optiuni de follow-up

Pe baza rezultatelor chestionarelor completate de elevi si a celor completate de catre parinti si
profesori, se poate solicita un interviu de evaluare din partea specialistilor n prevenire. In
cadrul acestei discutii, profesorii isi pot discuta observatiile cu specialistii.

Cine ar trebui sa fie invitat la o astfel de discutie?
e conducerea scolii;

dirigintele;

parinti;

mentori;

persoane in care aveti incredere, etc.

3. 10. Posibila identificare a consumatorilor de substante
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Consumul de droguri este uneori dificil de recunoscut. Experimentarea drogurilor este de cele
mai multe ori o caracteristicd a weekend-urilor, care nu se afla in vizorul scolii. Totusi putem

enumera cateva dintre caracteristicile specifice consumului de droguri.

Semne ale consumului de droguri:
e schimbarea comportamentului;

e schimbari in relatiile de prietenie, pierderea prietenilor actuali, prieteni noi,

necunoscuti;
e scaderea performantelor;
e deteriorarea rezultatelor scolare;
e perturbarea ritmului de viata;
e decteriorarea conditiei fizice, pierdere n greutate;
e cheltuieli excesive;
e disparitia obiectelor din mediul inconjurétor;
e cheltuirea necontrolata a banilor;

e incapacitatea de a tine cont de timp.

3.11. Activitati de prevenire cu mai multe etape

Mai jos, am adunat o serie de activitati de prevenire cu mai multe etape care au fost testate n
practica si care pot fi utilizate atit in clasele de scoald generala (claseleV-VIII) cat si de liceu

si In grupuri de adolescenti.

3.11.1. Cine sunt eu? Dezvoltarea autocunoasterii elevilor
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In continuare va prezentam planurile de lectie al programului de promovare a sandtatii ale

Misiunii ,,Valaszat” (Rascruce de drumuri).

Sesiunea 1: Prezentare, ,,semnarea contractului”, crearea atmosferei

Umbland in cerc, prezentati-va in 2-3 propozitii.
Ce va asteptati sa se intample aici? Reflectie din partea liderilor de grup.

Fiecare sa spuna o culoare care 1i descrie starea de spirit!

Sesiunea 2: Foaia impartita, atomul social

Numeste un animal care iti exprima starea actuala de spirit!

Tmparte foaia in jumatate!
Pe 0 parte, noteaza acele lucruri din viata ta care iti fac bucurie, te motiveaza, iti dau
sentimente pozitive, putere. Pe cealaltd parte scrie lucrurile care te trag in jos, te

frustreaza si iti creeaza dificultati!

Conversatie bazata pe liste. Cum te afecteazd aceste liste? Ce ai vrea sd schimbi? Care
sunt lucrurile pe care le poti schimba? Ce te ajuta sa accepti ceea ce nu se poate
schimba? Etc.

Atomul social. Pe o foaie marcheazd-ti pozitia intr-un cerc, si deseneaza in jurul tau
oamenii care, dintr-un oarecare motiv, joacd un rol decisiv in viata ta. Poti folosi

distante si linii pentru a descrie relatiile dintre tine si ceilalti.

Uita-te la desen ca si cum ar fi o fotografie. Ce titlu i-ai da? Noteaza-| pe foaie!

Discutii pe alte subiecte conexe:
Ce influenta am asupra atomului meu social?

Cum va alegeti prietenii? Dupa parerea voastra sunt importanti prietenii? De ce?
Cum au fost aceste doud exercitii? Ce ai impartdsi despre ele?

Descrie un sentiment sau doud pe care le-ai simtit in grupul de astazi. (4nexd, Liste de

sentimente, pp. 172-174)

Sesiunea 3: Confectionarea blazoanelor
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Numeste o planta care iti exprima starea actuald de spirit!

Deseneazi un blazon impartit in 6 parti®®. Tn cele 6 sectiuni vor apirea sub forma de

desene si simboluri urmatoarele :
o Ceva ce faci bine.
e Ceva ce doresti sd realizezi.
e (Cea mai importanta virtute a ta.
e Cum ai dori sa te vada ceilalti?
e Valoarea familiala cea mai importanta pentru tine.
e Patru cuvinte cu care ai dori ca altii sa te caracterizeze.
Ce ai desenat? Cum a fost exercitiul? Ai observat ceva despre tine?

Descrie un sentiment sau doua pe care le-ai simtit in grupul de astazi! (4dnexd, Liste de

sentimente, pp. 172-174)

Sesiunea 4: Flori cu sapte petale — adevarat, ireal, real. Obiectivele mele

Numeste un fenomen natural care te exprima acum!

Deseneaza o floare cu sapte petale!
In cele sapte petale, scrie sapte domenii principale ale vietii tale. Ce iti umple viata?
Indica cu procente marimea acelor domenii!

Discutati pe baza desenelor!
Cum ar arata o ,,floare de vis” in comparatie cu cea desenatd? Deseneaza-o!

Daca te gandesti la schimbari reale, ce ai putea schimba cu adevarat ca floarea sa-ti fie
mai potrivita?

Conversatie bazatd pe desene.

Noteazi ce obiective doresti si atingi in termen de 1 an. — Impartisire.

Noteaza ce obiective doresti sa atingi In termen de 5 ani. — Impartasire.

Noteaza ce obiective doresti sd atingi in termen de 10 ani. — Impartasire.

16 \/ezi anexa de la pagina 1
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Cat timp credeti ca petreceti facand lucruri care va ajutd sa va atingeti obiectivele? Ce

arata florile?

Ce puteti face pentru a va atinge obiectivele? Ce poate influenta toate acestea? De ce

credeti ca este nevoie de un scop in viata?

Descrie un sentiment sau doud pe care le-ai simtit in grupul de astazi. (4nexd, Liste de

sentimente, pp. 172-174)

Sesiunea 5: Trasaturile mele — puncte forte, puncte slabe. Roluri

Care perioada a zilei iti exprima starea actuala de spirit?

Noteaza pe foaie trasaturile tale cat mai repede posibil!

Sunt aceste trasaturi punctele tale forte sau punctele slabe? Marcheaza-le cu semne +/-

Impartaseste, discuta!

Noteaza pe o foaie: ,,Eu sunt... .”

Completeaza propozitia cu cat mai multe cuvinte care descriu rolurile tale in lume!
Pozitioneaza-ti rolurile pe o foaie curatd, la fel ca in atomul social. Plaseaza ,,eul” la
mijloc! Cum sunt pozitionate aceste roluri unul fatd de celdlalt? Cum se afecteaza

reciproc si cum te afecteazd pe tine? Foloseste linii, distante!

Conversatie pe baza desenelor. Cu care rol iti place sa te identifici si cu care mai putin?

In care te simti competent? Etc.

Descrie un sentiment sau doua pe care le-ai simtit in grupul de astazi! (Anexd, Liste de

sentimente, pp. 172-174)

Sesiunea 6: Valorile noastre si antrenamentul bucuriei

Spune-mi o piesa de mobilier care iti exprima starea sufleteasca actuala!

Joc de asociere: La ce te gandesti auzind ,,valoare”? Spune cuvinte care iti vin in minte
fara sa te gandesti!
Fa o lista cu lucrurile care iti sunt valoroase!

Discutati despre cele scrise!
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Dupa parerea voastra ce ne influenteaza judecatile de valoare? (Mass-media, prieteni,
familie, religie, idei etc.)
Scrie o lista cu persoanele care te considera valoros. Nu trebuie sa arati lista nimanui.

Scrie pe o foaie: ,,Imi place...”
Noteaza cate 3 lucruri care iti plac la tine, la familia ta, la prietenii tai, la scoala ta, la
orasul tau, la tara ta!

Discutati despre cele scrise!

Descrie un sentiment sau doua pe care le-ai simtit in grupul de astazi. (Anexa, Liste de

sentimente, pp. 172-174)

Sesiunea 7: Relatii sociale

Spune un céntec sau o poezie care iti exprima starea actuala de spirit!

Alegeti-va o pereche din grup si discutati despre: cu cine te asemeni in familie? In ce?
Cum te raportezi la asta? — Impartasire.

Formati doua randuri care stau fata in fatd la o anumita distanta. Persoanele din primul
rand sa se indrepte incet spre partenerul din fata lor, iar cealalta parte sd-1 opreasca pe
cel care se apropie fara cuvinte, atunci cand distanta dintre ei i se pare confortabila.
Dupa aceea, schimbati.

Impartasirea experientelor: Ce simti cAnd opresti cealaltd persoani? Cum ne afecteazi
cand cineva ne spune nu sau cand noi spunem nu cuiva? Cand este mai greu sa spui nu,

cand este mai usor?

Descrie un sentiment sau doua pe care le-ai simtit in grupul de astazi. (Anexa, Liste de

sentimente, pp. 172-174)

Sesiunea 8: Managementul conflictelor

Descrie un peisaj care iti exprima starea actuala de spirit!

Completeaza chestionarul! (Anexa la chestionarul privind gestionarea conflictelor, p.
128)

Evaluarea testului (Fisa de evaluare, p. 132).
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Discutie. Clarificarea conceptelor.

Impértasirea rezultatului: Cat de adevarat crezi ca este? Care sunt

avantajele/dezavantajele strategiilor?

Gandeste-te la cineva cu care ai avut un conflict recent. Gandeste-te la strategia de
gestionare a conflictelor pe care ai folosit-o in aceea situatie. Crezi ca ar trebui sa-ti
schimbi strategia, ai putea s-o faci? Poti sa-ti faci notite.

Impartaseste-ti gandurile cu partenerul tiu!

Descrie un sentiment sau doua pe care le-ai simtit in grupul de astazi! (4dnexd, Liste de

sentimente, pp. 172-174)

Sesiunea 9: Dezvoltarea empatiei

Spune-mi un hobby care iti exprima actuala stare de spirit!

Alege-ti o pereche! Partenerul tau isi strange mainile in pumni, iar sarcina ta este sa

incerci sd-l faci sa-si deschida palmele, fara cuvinte! Schimbati rolurile!
Discutati: Ai reusit, ai esuat? Cum ati Incercat? Impartasiti experientele!
Fiecare cuplu primeste o poza cu oameni. Discutati despre ceea ce credeti ca se intdmpla

in imagine. Ce emotii observati pe fetele personajelor? Ce ar putea fi in mintea lor?

Scrieti o scurtd povestire despre imagine!
Conversatie. Impartdsiti experientele!
Stam in cerc cu cineva in mijloc. La inceput stabilim care doud persoane din cerc vor

alcatui poarta. Cel care sta in centru trebuie sd gaseasca poarta fara cuvinte si gesturi,

doar observand privirile celorlati.
Discutie: Cum a fost?

Descrie un sentiment sau doud pe care le-ai simtit pe parcursul acestei intalniri! (4nexd,

Liste de sentimente, pp. 172-174)

Sesiunea 10: Cine sunt eu?

Dacé nu ai putea locui in Ungaria (Romaénia), in ce tara ti-ar placea sa locuiesti?
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e Completati tabelul!
e Discutati in perechi!

e Si discutdm Impreuna!

Ce consideri ca este bun la tine? Ce crezi ca este in neregula cu tine?
Ce cred altii ca este bun la tine? Ce cred altii ca este In neregula cu tine?
Pe ce baza ai decis ce este bun? Pe ce baza ai decis ce este Tn neregula?

Spuneti cateva propozitii in Incheiere! Cum v-ati simtit? Ce luati cu voi?

3.11.2. Rita Lejla Toth: ,,Pista de bob” al sufletului

O saptamand tematicd care include urmdtoarele subiecte: autocunoasterea, anxietatea,

rezolvarea conflictelor, acceptarea si respingerea, dependentele.

Specialistii care lucreazd cu basme constatd in fiecare zi efectul reintegrator, linistitor si
vindecator al basmelor. Unul dintre obiectivele remarcabile ale terapiei de dezvoltare prin
basme este sa ofere ajutor in rezolvarea diferitelor situatii de viatd, deoarece, dupa cum se

spune, existd un basm pentru fiecare situatie de viata.
Lumea noastrd rapid schimbatoare ne prezintd mereu noi provocari. Diversele forme de

anxietate, lipsa increderii de sine, minciuna si excluderea sunt situatii care apar si in basme,

dar impreuna cu solutiile. Jocurile, discutiile si activitatile creative legate de basme vizeaza
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conectarea copiilor si tinerilor cu basmul in cat mai multe puncte astfel ca mesajul ascuns al

basmului sa le fie de folos.

Cum sa povestim?
Toatd lumea stie sa povesteascd. Acesta este punctul de plecare. Important este ca asa ne putem
cuceri ascultatorii daca povestim pe un ton natural, calm, in forma conversationala. (Folosirea

expresiilor proprii, actualizarea ajuta si mai mult).

Inainte de prelucrarea subiectului povestitorul trebuie si citeascd povestea, sd-i cunoasca
continutul si mesajul, astfel ca mesajul ascuns sa ajungd la ascultatori. Este esential ca
prelucrarea tematica a povestii sa se intample intr-un cadru de timp care este suficient pentru

discutarea si interiorizarea ulterioara.

Povestile, mai ales povestile populare isi pot face efectul deja in atmosfera intima creata de

actul povestirii, ajutand calmarea anxietatilor.

Ziua 1: Prezentare si autocunoastere

Lectiile 1-2

Impreuni cu tinerii, aranjim scaunele in cerc. Cu ajutorul unor cartonase cu peisaje colorate
ne prezentam la rénd, fiecare cu cartonasul ales. Apoi schitdm programul saptamanal si
impreund notam pe tabld asteptarile fiecaruia fata de sesiunile care urmeaza si lucrurile pe care
nu si le doresc. Stabilim regulile de grup, prezentdim regula de baza referitoare la

confidentialitate si mentiondm si obligatia de semnalare.

Lectiile 3-4
Dupa ce se intorc din pauza, Tnainte de a se aseza pe locurile lor, membrii grupului isi aleg carti
cu scene din basme. Cartile 1i ajuta pe elevi sa se conecteze si sa articuleze cum si cu ce

incarcatura emotionala s-au intors la sesiune.
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Dupa ce si-au prezentat cu totii cartile, incepe primul basm intitulat Purcica rosie. Este
recomandabil ca povestitorul sa cunoasca de dinainte povestea pentru a o putea spune pe de
rost (eventual cu propriile cuvinte).

Efectul basmelor poate fi sporit daca tinerii se relaxeaza In timp ce ascultd povesti, 1si inchid

ochii si incearca sa se concentreze asupra lor insisi.

Purcica rosie

A fost odata ca niciodata, intr-un sat o femeie care nu a avut copii. Odata, nechibzuita, femeia
si-a zis suspin@nd ca nu ar deranja-o daca bunul Dumnezeu i-ar da macar un catelus, ea [-ar
creste, n\uMal sa aibd pe cineva CU care sd fie fericita.

Au trecut saptamdani si luni si iata ca, dintr-o data a nascut un copil. Dar nu era un
copil, era o purcicd. Abia atunci si-a adus aminte ce vorbise odatd. Dar ce sa faci daca 0 ai
deja, trebuie doar s-o cresti! Copiii de sase ani mergeau deja la scoala.

Purcica a ajuns si ea de 0 vdrsta cu ei. Femeile s-au intalnit, ca de obicei, pentru a
vorbi. Purcica Rosie statea mereu ldnga mama sa, chicotind mereu acolo.

., Auzi, cumatra, purcica asta tipa mereu pentru cd vrea sa mearga la scoala cu ceilalti copii.”
,,Nu va mai bateti joc de mine!”” a spus mama lui Purcica Rosie.

Femeii ii era foarte rusine ca avea un astfel de copil. Dar celelalte femei i-au tot vorbit pana
Ce S-a incumetat si €a S-o trimita pe Purcica Rosie la scoala. Dar, Purcica a tot tipat. Ca sa
taca, domnul invatator i-a aruncat o carte. Purcica Rosie a tacut. Nasul ei mic a trecut de la
litera la litera. A invatat sa citeasca.

Odata copiii au pornit sa culeaga capsuni. Purcica a vrut si ea sa mearga, dar maica-
sa nu a vrut s-o lase. Dar vecinele au tot vorbit pana cdnd ea i-a dat drumul. Ceilalti copii
duceau cosuri, Purcica avea nevoie si ea de unul. I-au agdtat cos pe nasul ei mic i au pornit.
La vecini era un bdietel de aceeasi varsta cu Purcica Rosie. Mama lui I-a rugat din suflet sa
aiba grija de Purcicd. Baiatul a ascultat de maica-sa.

Era luna mai, cand capsunile se coceau. Au iesit cu totii impreund in padure. Purcica
a ramas in urmd, si cand a crezut ca nimeni nu 0 vede, a aruncat pielea de porc. Ei bine, cand

a aruncat-o, nu exista o faptura atat de frumoasa in sapte tari, nici dincoace de Dunadre, nici
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dincolo de Tisa. Si-a umplut repede cosul, apoi si-a imbrdacat din nou pielea de porc si s-a dus
dupa ceilalti. Insd bdiatul vecin a vazut totul, dar nu a scos niciun cuvant.

., Ei bine, Purcica Rosie ne-a facut de rasul lumii!” au zis copiii vazand ca a cules mult
mai multe capsuni decdt ei. A luat-o spre acasd. Parintii s-au ingrijorat ca copiii ca nu mai
veneau §i au iesit in drum. ,, Uite-o pe Purcica Rosie, aduce si ea capsuni! Oare cine i-a umplut
cosul?”

., Purcica Rosie, ea si-a umplut cosul!” a zis baiatul, dar nu a pomenit nimic din ceea
ce a vazut. Cand ieseau de la scoala, baietii mergeau la fete pentru seri.

Seara baiatul a mers la Purcica Rosie. Tatal si mama se uitau numai si se intrebau ce si-ar
putea dori acest biet baiat de la acest animal prost si fara grai. Dar bdiatul nu s-a lasat, s-a
dus numai la Purcica Rosie.

A venit si timpul ca baiatul sa se casatoreasca.

,,Pe cine vrei sa iei de nevasta, fiule?”

,,Pe Purcica Rosie, din vecini.”

., Nu ne face de rusine, fiule! Vezi, ne-am imbatranit in cuviintd, acum vreti sa ne dai
pe gura lumii?”

Dar baiatul s-a incapatdnat si a zis cd se va casatori doar cu Purcicd Rosie. Si-a adunat
prietenii sa meargd sa ceard fata.

Cand au ajuns la casa fetei tatal baiatului zice:

,, Fiul meu nu se casatoreste cu nimeni daca nu-i o dati pe Purcica. Au intrebat-o §i pe
Purcica Rosie. Drept raspuns ea si-a miscat capul si a spus da.

Al stat logoditi, mai stiu eu cdt timp... La nuntd a venit tot satul, chiar si satul vecin:
daca nu au vazut ciudatenie pana acum, sa vada acum. Purcica Rosie statea langa mire la
nuntd. Cei care au vrut au chefuit, cei care nu au vrut, numai s-au uitat. La cind, mirele si-a
ocupat locul si au inceput sa mandnce. Dupa cind tinerii au urcat in pod, asa cum era obiceiul
la acea vreme. Mirele i-a spus mamei sale totul. Si i-a mai zis ca atunci cand arunca pielea de
porc, mama ei s-o arda. Fara sa stie cineva, a comandat o rochie de mireasd, frumoasa de
numai sa te miri! Cu muzica s-au urcat in pod si asa au si coborat.

Era tristetea cum era, dar bucuria ce urma a amutit toatd lumea! Toti s-au bucurat, cu
totii s-au uimit, ca nimeni nu vazuse vreodata o mireasa atadt de frumoasa ca Purcica Rosie!

In sat era un burlac, Iuon Bucdtaru. Intr-o zi i zice mamei sale:
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., Mama, ma casatoresc.”
,,Pe cine ai lua-o, fiule?”
., E o scroafd la vecinu, pe aia.”

Ei bine, luon a rugat cinci sau sase oameni sa mearga cu el sa ceard de nevasta scroafa
vecinului. Vecinul s-a impotrivit destul:

., Este un animal prost, mdi, nu e Purcica Rosie. O tinem sa aibd purcei, nu s-0 iei de
nevasta!” Dar petitorii nu s-au ldasat convinsi. La cotet scroafa a sarit pe usa. Au adus si o
franghie, i-au legat picioarele laolalta, dar a zbierat de parca o omorau. Cand Iuon a vrut s-
o sarute, Doamne, nu ma lasa, era cat pe-aici sa-i muste nasul! Tot satul a rdas in hohote. Toata
lumea a stiut, ca Purcica Rosie a fost numai una.

Atat a fost, poveste a fost.
(Sursa: Icinke-picinke, ed. Agnes Kovacs, Editura Moéra Ferenc, Budapesta 1972)

Dupa citirea povestii, faceti o pauza de cateva momente, dupa care tinerii sd-si Impartaseasca
trairile si sentimentele avute in timp ce ascultau povestea si care a fost mesajul povestii. Tinerii
isi povestesc experientele la rand, se conecteaza unii cu altii. Trebuie lasat timp suficient ca
fiecare dintre ei sa-si poata formula experientele. Merita subliniat de mai multe ori ascultarea

si acceptarea celeilalte persoane.

Lectiile 5-6

Dupa revenirea din pauza discutia despre basm continua.

Cu ajutorul unui joc cu esarfe tinerii se conecteaza cu ei insisi: cunoasterea lor de sine se
stabilizeaza.

Dintr-o gramada mare cu esarfe fiecare isi alege una care reprezintd pentru ei o trasatura
negativa. Dupa ce s-au asezat pe scaunele lor, tinand esarfa in maini, descriu trasatura negativa
aleasd cu o propozitie care se Incepe cu aceste cuvinte: ,,Aceasta esarfa nu este o esarfa,
aceastad esarfa este...”. Au posibilitatea sa puna imediat trasatura negativa inapoi la celelalte
sau sa o pastreze, sa o accepte, sa o infrunte. Colegii pot oferi feedback partenerului lor despre
trasatura pastratd, dezvoltand un dialog. De indatd ce toatd lumea si-a numit trasatura, esarfele

sunt puse inapoi In grdmada, care este apoi amestecata.
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In runda urmitoare inversam sarcina. Tinerii au acum posibilitatea de a corecta trisitura
negativa. De data aceasta pot scoate o esarfa care reprezinta o trasaturd pozitiva pe care si-ar
dori sd o aiba sau pe care o au deja si de care sunt mandri. Si in acest caz vor numi pe rand
trasatura pozitiva cu care si-au schimbat esarfa trasaturii negative.

Se initiazd o conversatie despre acceptarea celuilalt i facem legétura intre esarfe si basm,

respectiv intre calitatile bune ascunse: in fiecare dintre noi se afla ascunsa o Purcica Rosie.

La incheierea activitatii ne ludm ramas bun cu cate o propozitie. Eventual rearanjam sala.

Ziua 2: Ce este fericirea, ce ne (poate) aduce bucurie?

Lectiile 1-2
Impreuna cu tinerii, aranjam scaunele din sala in cerc. Fiecare se aseaza astfel incat sa fie clar

vizibil pentru ceilalti. Regulile de grup vor fi repetate, de data aceasta impreuna cu ei.

Incepem din nou cu un joc de carti. Tinerii aleg din cartile postale asezate pe masa si, potrivit
imaginii alese, reflecteazd in cateva propozitii asupra emotiilor cu care au sosit. Apoi ei evoca
continutul sesiunii din ziua precedentd, oferd feedback despre ceea ce i-a miscat emotional si
despre géndurile starnite. Se ofera ocazia pentru relatari individuale in legatura cu diferentele

dintre noi, subliniind acceptarea si respectul fata de ceilalti.

Lectiile 3-4
Dupa pauza urmeaza un alt basm, in care cdutarea fericirii si descoperirea propriilor valori se

afld in prim plan.
Camasa omului fericit
Aldturi de Matei Corvinul trdia cel mai de incredere sfetnic al sau fard de care regele nu

mergea nicdieri. Odata, din cauza unei bauturi proaste, confidentul lui Matei a facut colici

puternice de aproape murea de ele. Zdcea in chinuri, intins pe pamant. NiCi mdcar nu isi putea
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deschide ochii si Cosasul pandea in spatele lui gata sa-1 duca cdnd s-a prezentat un vraci si a
zis cd el stie leacul: trebuie adusa camasa celui mai fericit om din tard, s-0 imbrace bolnavul
si va trai. O suta de calareti alergau si bateau o mie de drumuri in cautarea camasei omului
fericit. Au cautat in dumbravi si mocirle dar nu au gasit niciun om fericit, nici macar unul care
sd se prefaca.

Delegatia se indrepta spre casa cu nasul alungit cand, trecand prin pustiile din Szeged
spre Buda, auzeau un sunet frumos de fluier mangaindu-le urechile dinspre dunele de nisip.

Delegatiile regilor se formeaza doar din oameni intelepti. Asadar ei se gdandeau ca
daca cineva cdnta la fluier trebuie sa fie si vesel, iar cine este vesel, este si feriCit.

Apropiindu-se vazurd un ciobanas care canta la fluier si il intreba daca este fericit.

Tanarul raspunse fara ezitare:

,,Da, domniile voastre, sunt fericit din cap pana-n picioare!”

., 31 ce te face fericit?”

,,Soarele straluceste frumos, ploile vin la timpul potrivit, sunt pasuni verzi cdt vezi, oile
cresc, blana lor se ingroasa, dau lapte din belsug.

Curierii regelui s-au pus in genunchi asa i-au cerut camasa ciobanasului fericit,
oferindu-i galbeni nenumarate. Atunci ciobanasul si-a descheiat pieptarul ponosit lasdnd sa
se vada pielea lui goala si alba.

Astfel a murit sfetnicul cel mare al regelui, in lipsa camegsii omului fericit.

Dupa poveste accentul se pune pe urmatoarele: conformarea noua insine si altora, ce ne face

fericit, ce inseamna fericirea, cautarea fericirii.

Lectiile 5-6
Dupa pauza, cate un biletel va fi asezat pe scaunele tinerilor.
Ramanand la tema fericirii, clasa are sarcina ca fiecare sa scrie pe foile de hartie distribuite o

afirmatie pozitiva despre colegul de langa el. Apoi fiecare citeste pe rand ceea ce a scris.

Prin acest exercitiu, exersam observarea valorilor celeilalte persoane, evidentierea calitdtilor
pozitive si asocierea acestora cu insusi sentimentul de fericire. Acordam atentie la ceea ce

putem oferi celuilalt prin gesturi mici si evidentiem raul pe care il putem face celuilalt facand
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acelasi lucru intr-un mod negativ. Scopul este de a incorpora cat mai mult posibil

recunoasterea aspectelor pozitive in viata de zi cu zi.

Ziua 3: Bullying (Abuzul, hirtuirea)

Lectiile 1-2

Tinerii folosesc cartile Dixit pentru a-si exprima sentimentele cu care au venit. Urmatorul
subiect este bullying-ul si efectele sale. Deoarece zilele anterioare ne-am ocupat cu acceptarea
de sine si a altora si despre fericire, se face un studiu de caz in grupuri.

Pentru a crea atmosfera propice, vom incepe cu ascultarea unei povesti:

O poveste cu cele cinci degete ale mainii

Piki (degetul aratator), Liki (degetul mijlociu), Thiki (degetul inelar) si micutul Miki (degetul
mic) au plecat intr-o zi la cdmp si l-au lasat acasa pe fratele lor Toki (degetul mare). Degeaba
le-a spus Toki sa nu plece fara el pentru ca ar putea avea probleme, totusi I-au lasat acasd.
Piki a spus:

- Eu am sa va arat drumul.

Liki, cel mai mare dintre toti, a continuat:

- Eu voi sta in fata voastra si va voi calauzi.

Tchiki a adaugat:

- Eu ma duc dupa voi cu comorile.

Micul Miki a Tncheiat randul cu aceste cuvinte:

- lar eu va voi ajuta cu sfaturile mele intelepte!

Si astfel au pornit la drum: Piki in frunte, urmat de Liki, apoi de Thiki, acoperit cu inele, iar
in spate venea micutul Miki.

Dupa putin timp au ajuns la malul unui rdu, dar podul fusese luat de apa,; asa ca au stat acolo
mult timp, asteptand ca apa sd scada, dar raul continua sa curga si nu parea sa scada deloc.

Atunci micutul Miki i-a zis lui Liki:
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- Du-te tu cu picioarele tale lungi, plimba-te in sus si in jos pe mal si vezi daca poti gasi un
vad sau o scandurd ca s putem trece peste rau! In timp ce tu cauti, noi ceilalti vom incerca sd
construim o barca.

Acestea fiind spuse, cei trei micuti au pornit sa caute lemne pentru o barca. Din fericire au
gasit un nuc francez (sau italian) mare.

- Daca am putea mdacar sa-l deschidem, a spus micutul Miki, barca ar fi gata repede!

Asa ca Piki si Thiki au apucat nuca de ambele parti, iar cand au tras, si au tras-o din toata
puterea, nuca s-a deschis. Au luat o jumdtate de coaja, au scobit-o si au dus-0 la rau.

Tntre timp Liki s-a Tntors, spunand:

- Nu exista nici vad, nici pod in nicio directie!

- Nu mai este nevoie de el! a spus micutul Miki.

S-au asezat cu totii in coaja de nuca. Cel mai mic a carmuit, ceilalti au vaslit, si au avut norocul
sa ajunga pe celalalt mal.

Acolo au cobordt si continuindu-si drumetia au ajuns la o gradina mare. Au intrat in gradina,
unde au gasit un butoi mare plin cu miere. Piki a bagat mana in butoi §i a gustat din ea si, cum
mierea era dulce, a continuat sa bage mana din nou si din nou §i sa o linga neincetat.

In cele din urma, ceilalfi s-au plictisit si au vrut s meargd mai departe, dar Piki nu venea sd
le arate drumul; Liki dadea ordine in zadar, Thiki se temea de hoti, iar micul Miki spunea:

- Piki isi face gresit treaba, iar noi o s-o dam de bara!

Nici nu termina inca de vorbit cand un urs mare si urdt a venit mardind amenintator:

- Mai, hotilor in sfarsit v-am prins! Va dau eu voua miere! Va mandnc pe tofi intr-o clipa!
Degeteii erau atat de speriati incdt nu indrdazneau sa scoatd niciun sunet. Dar apoi le-a venit
graiul. Au cazut in genunchi in fata ursului si [-au implorat sa aiba indurare:

- NU aveam de unde sa stim, ursule, ca aceasta gradina cu miere era a ta!

Dar toate strigatele lor au fost in zadar, iar ursul era cat pe-aici sa le inghita una cate una,
cand micutului Miki i-a venit o idee inteleapta:

- Draga Ursule! Noi suntem cinci frati, iar fratele nostru mai mare, Toki, a ramas acasa. Ei
bine, daca trebuie sa murim, te rog sa astepti macar pand il chem eu aici, ca sa murim cu totii
impreuna!

Ursului lacom i-a placut ideea. Nu avea nimic impotriva sa mandnce ceva bun.

Asa ca micutul Miki a fugit acasa si I-a chemat pe Toki Tn ajutor.
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Toki a fost la inceput teribil de furios:

- De ce ati plecat? Nu v-am spus cd asa se va intampla? Acum degeaba va fatditi!

Dar cel mic a continuat sa-l roage pana cand in cele din urma i s-a facut mild de ei, a luat un
buzdugan mare si s-a dus dupa ei.

Cand au ajuns in gradina cu miere, s-au napustit cu totii asupra ursului deodata, iar Toki cel
mare §i puternic [-a zdrobit de moarte cu buzduganul. Apoi au plecat impreund acasa si toti
cinci au fost foarte, foarze fericiti.

De atunci, celelalte patru degete nu au mai plecat nicdieri fara puternicul Toki si nu au mai
avut niciodata probleme dupa aceea. De atunci, Liki a ramas mereu la mijloc, motiv pentru
care i se mai spune degetul mijlociu. Grasanul Toki si micuta Miki stau mereu de paza de o
parte si de alta, pentru ca ei i protejeaza pe ceilalti, unul cu forta lui, iar celalalt cu
intelepciunea sa.

Micutul este mereu intrebat, daca vor sa afle ceva intelept. De aceea, pdna in ziua de azi, cand

cineva are o idee infeleapta, se spune ca a supt-0 din degetul mic!

Lectiile 3-4

Dupa reintoarcerea din pauzd urmeaza interpretarea povestii. Fiecare membru al unei
comunitati are un loc si un rol specific. Nimeni nu este de prisos, deoarece nu toti suntem buni
la toate si putem avea nevoie de abilitatile unuia dintre colegii nostri in anumite situatii. Daca
punctele forte se aduna, aceasta poate imbogati Intreaga comunitate si aduce beneficii tuturor
membrilor sai.

Povestea celor cinci degete aratd ca este nevoie de cineva care sa fie liderul unei initiative
(precum echipele in acest caz), este nevoie de cineva care sa poata gandi in perspectiva si prin
procese, este nevoie de cineva cdruia sa i1 pese de ceilalti, este nevoie de cineva care sd poata
aduce perspective noi in echipa. Dar povestea aratd de asemenea ca daca excludem pe cineva
din echipa ne lipsim de valori esentiale, ceea ce ne poate pune pe toti in pericol, in situatii
dificile, in momente cruciale, si poate destrima comunitatea. Fiecare dintre noi este bun la

ceva, dar nu vei afla la ce esti bun decat atunci cand iti pui la incercare talentul.

Participantii vor oferi feedback cu privire la ceea ce au auzit, iar apoi vor fi selectate trei

grupuri. Grupurile vor fi rugate sa prezinte o situatie in care are loc un abuz intre colegi si apoi
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sa prezinte solutii posibile. Vor avea la dispozitie 15 minute pentru a se pregéti, adica timpul
ramas pana la pauza.

Inainte ca grupurile sa inceapa lucrul, vizionati scurtmetrajul de mai jos, care ofera o solutie

pentru a opri hartuirea in scoli: https://www.youtube.com/watch?v=--3iSh4ATAOM

Lectiile 5-6
Dupa pauza echipele prezinta pe rand situatiile pregatite care sunt apoi analizate si discutate
individual. Daca cineva din grup are experiente similare, acestea pot fi scoase la suprafata.

Tncheiem sesiunea cu o runda de feedback, ne luim la revedere si eliberam sala.

Ziua 4: Impactul social

Lectiile 1-2
La sosire, tinerii folosesc fotografii pentru a se raporta la programul zilei, descriind in cateva
fraze starea si sentimentele lor actuale.

Tema zilei este impactul social, care poate fi ilustrat prin urmatorul joc:

Dirijorul secret

Trimiteti pe cineva afara din camera si lasati-i pe cei ramasi sa aleaga un dirijor secret!
Pozitionati-va astfel incét dirjjorul sa fie urmarit doar de cateva persoane, pe care tot voi le
alegeti! Restul intrati in joc fiind atenti la ei. Chemati elevul care a iesit.

Dirijorul inventeaza diferite miscari ale mainilor si corpului, pe care le incepe pe ascuns, iar
ceilalti i urmeaza miscarile. Trebuie sa o faca rapid, astfel incat elevul trimis afara sa aiba
dificultati in a recunoaste cine incepe miscarea. Poate avea doar trei incercari de a ghici cine
este dirijorul. Daca a ghicit, poate sa trimita afara un alt elev. Daca nu a reusit, se alege de
comun acord o persoanad care sa iasa.

Jucati acest joc de céteva ori, apoi vorbiti despre joc, despre situatiile si experientele pe care

le-ati avut in cursul lui!

Intrebari pentru reflectie:

- De ce se numeste jocul ,,Dirijorul secret”?
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- Care sunt rolurile din joc, altele decat dirijorul?
- Care este rolul dirijorului?

- Cine va fi dirijorul?

- Ce face dirijorul?

- Ce fac ceilalti?

- Care este rolul elevului trimis afara din sala?

- Cand trebuie sa revina?

- Ce se intampla daca el a ghicit cine este dirijorul?

Jucati jocul timp de cateva runde!

Experienta

Dupa joc, discutati urmatoarele:
e Ce activitati s-au succedat in timpul jocului (test de memorie, amintiti-va ordinea.)
e Ce roluri ai jucat tu insuti in timpul jocului?
e Al reusit sd joci jocul asa cum a fost descris?
e Ce ai simtit in timpul jocului?
e (e ai facut bine tu si grupul, ce ar trebui sa schimbati tu si grupul data viitoare?

e Cum te simti dupa joc? Cum ti s-a schimbat dispozitia fata de cea de dinaintea jocului?

Lectiile 3-4

Dupa pauza, tinerii se reorganizeazd. Urmeaza un nou joc.

Jocul portarului
Ne aflam intr-un hotel din strdinatate. Din anumite motive nu putem vorbi, dar avem lucruri
importante de spus receptionerului, pe care le putem ,,spune” doar prin metacomunicare (de

exemplu gesturi, expresii faciale). Portarul insa poate sa vorbeasca in timpul jocului.
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Sarcinile care trebuie rezolvate trebuie sa fie ,,explicate”, adica aratate portarului. Se trage un
bilet dintre cele pregatite de catre conducatorul jocului si sarcina explicabila trebuie ghicita pe

baza acesteia.

Clasa este impartita in doua echipe. Una dintre echipe da portarul voluntar, iar cealalta echipa
da un oaspete. Echipele discutd mai intdi impreunad structura gestului (maximum 2 minute) si
apoi desemneaza cate 5 persoane din fiecare echipd pentru a arata si a ghici.

Jocul dureaza 45 de minute.

Jocul este urmat de feedback si apoi de o runda de discutii despre comunicarea non-verbala.
Discutam despre ce este comunicarea eficientd, ce este comunicarea asertiva si subliniem

importanta acesteia.

Lectiile 5-6

Abilititile de comunicare ale tinerilor sunt utilizate 1n exercitii situationale cu situatii
prestabilite. Li se distribuie mai multe situatii, din care pot alege la intdmplare (a se vedea Idei
de jocuri situationale, p. 179) Sarcina este ca folosind doar mijloacele de comunicare sa-si
convinga partenerul sa practice un obicei care dauneaza sanatatii. Situatia ofera o ocazie pentru
exersarea situatiei de alegere, de a spune nu. Tinerii sunt din nou Tmpartiti in trei grupuri si,
dupi 15 minute de pregitire, li se permite si prezinte situatiile pe care le-au ales. Tncheiem

sesiunea cu o runda de feedback, ne ludm la revedere si eliberam sala.

Ziua 5: Autoafirmarea si adio

Lectiile 1-2

De data aceasta sosirea si incalzirea se fac fara enumerarea vreunui obiect. Cu ajutorul unei
mingi elevii paseaza cuvantul unul altuia. Apoi evocam sesiunea din ziua precedentd si
explicam impreund conceptele de influenta de grup si afirmare de sine. (Mai intéi, tinerii

incearcd sa rezume semnificatia notiunilor.)
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Poate ca nu exageram atunci cand spunem cd afirmarea de sine a fost esentiala in toate

timpurile. Cine 1si poate exprima nevoile si gindurile cu acuratete, asumandu-si

responsabilitatea pentru sine, trdieste o viatd mai plind, mai calma, mai multumita. Aceste

persoane par echilibrate si multumite in ochii celorlalti. Dar ce este autoafirmarea?

Autoafirmarea este un comportament invatat, un comportament constient.

Afirmarea de sine este asertivitatea - stiai? Asertivitatea provine din cuvantul latin assero,

care Inseamna: a-si forma un drept la ceva, a afirma, a sustine, a afirma ceva. Asadar, afirmarea

de sine Tnseamna tocmai cd inveti sa-ti sustii un drept asupra ta, asupra comportamentului tau,

sa ,,te afirmi”.

Pentru a aprofunda si mai mult comunicarea asertiva, meritd, de asemenea, sa stim ce drepturi

avem, deoarece dorim sa exprimdm si sd dezvoltam afirmarea de sine ca expresie pozitiva.

Lista de drepturi asertive a lui Alberti si Emmons ne va ajuta in acest sens:

Avem dreptul sa...

sd decidem singuri cum ne comportam, gandim si simtim;
definim ce este important pentru noi si ce nu;
spunem nu fard sa ne simtim vinovati,

facem o gresealad si sa acceptdm consecintele;
sa fim ascultati si luati in serios;

sd ne schimbam parerea;

spunem: ,,Nu stiu”;

si primim pentru ceea ce platim;

nu ne reprezentam (!) interesele;

sa ne imbolnavim;

cerem ceea ce vrem,

primim informatii de la specialisti, inclusiv de la medici.
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Totul se rezuma la ceea ce am eu nevoie - ceea ce este foarte util din cauza punctului 3 din
regulile afirmarii de sine si a modului in care Imi formulez mesajele.

De asemenea, merita sd fim constienti de faptul ca afirmarea de sine nu inseamna sa treci peste
ceilalti cu o voce puternica, ci are propriile reguli si propriul cadru, dezvoltate de psihologul
american Marshall Rosenberg. Acestea sunt

perceperea - recunosti situatia, problema, si devii constient de ea;

sentimentul - odata cu perceptia vine si emotia;

nevoia - recunosti felul in care situatia te face sa te simti si care este nevoia care o determina.
Astfel, nu indici faptul ca esti supdrat din cauza a ceva, ci esti suparat pentru cad o anumita
nevoie sau dorintd nu ti-a fost satisfacuta (de exemplu, sosete murdare care nu au fost puse la
spalat, mancare diferita la cind, asa ca nu ai apucat sd mananci ce doreai etc.);

cererea - poti sa 1i spui celeilalte persoane exact ce doresti in termeni foarte clari si simpli.

Lectiile 3-4

,, Testul budincii este mancatul.”

Situatiile practice si fazele posibile de rezolvare sunt ilustrate prin jocuri de situatii de
autoafirmare cu ajutorul cardurilor (vezi anexa ,,Spune nu - Carduri de situatii”, p. 175).
Tinerii aleg pe rand din situatii si prezinta situatiile utilizand cele auzite.

Dupa incearcarea jocurilor ei ofera feedback cu privire la experientele traite.

Lectiile 5-6
Dupa pauza, tinerii vor gasi un blazon necompletat pe scaunele lor. Urmatoarea sarcina este sa

isi creeze propriul blazon. Tema blazonului este: Cine sunt eu?

Au la dispozitie 15 minute pentru a pregati blazonul. Este important sa nu se grabeasca. Pe
masi se afld creioane colorate/carioci pe care le pot folosi. In timpul lucririi este bine sa ii
incurajati pe tineri si sa le reamintiti sa respecte regulile grupului (lucrul in liniste etc.). Dupa

ce lucrarea este terminata, fiecare persoana isi prezinta propriul blazon.

La incheiere vom recapitula evenimentele din ultimele zile, fiecare dintre membrii grupului va

putea sa isi prezinte feedback-ul individual si apoi ne vom lua ramas bun.
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3.11.3. Marianna Hoka, Kato Fellegi: Programul de afirmare a identitatii

Obiective:
e Concentrarea pe resurse in loc de deficite.
e Dezvoltarea unui stil de viatd productiv, respingand astfel drogurile.

e Acordarea prioritatii comunitatilor locale, activitatilor recreative si sportive,

importanta grupurilor de egali.
e FElevii sa poatd face distinctia intre tentatie si oportunitate.
e Elevii sa poata da raspunsuri mai bune decat cele oferite de lume/societate.

e Fic ca sanatatea sa fie un concept pozitiv pentru elevi.

Piloni:
e Puterea de mentinere a grupurilor de sprijin intre colegi;
e cunoasterea punctelor forte si a punctelor slabe;
e o imagine de sine puternica = o ancora interioard (elevii au ceva de care sa se agate
n locul alcoolului, drogurilor si altor dependente);
e accentuarea valorilor mai degraba decat a preventiei;
e dacd familia ca mediu de sustinere nu este prezentd, cum/cu ce se poate ocupa
elevul.
Tematica:

e Radacini, familie, valoare. Rolul familiei. Ce valori aduce de acasa?

e Roluri in viata. Atomul social - relatiile cu mediul mai larg si mai restrans, relatiile

cu colegii si influenta acestora.

e Relatii in cuplu, aspecte ale formarii relatiilor sociale.
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e Viata reala, ireala, realista, obiective de viata. Care sunt obiectivele peste 5-10 ani?

Ce 11 ajuta si ce ii impiedica pe elevi sa isi atinga obiectivele?
e Sandtate.

e Droguri, dependente.

Raddcini, familie, valoare. Rolul familiei. Ce valori aducem de acasa?

Cautam raspunsuri la urmatoarele ntrebari:

e Ce este familia?

e Ce este valoarea ei?

e Ce aduci din familie, ce duci mai departe?

o (e fel de familie iti doresti?
Exercitii:
o0 Duminica dupa-amiaza acasa
o Va mutati in chirie, cine ce trebuie sa faca?
o Sarbatorirea unei zile de nastere/Craciunul in familie
0 Tata nu este bun in... dar este bun in...

o Care este obiectul tau preferat din copilarie?

Eu... sunt

Exercitii.
e _FEusunt...” - desenarea unui atom social. Relatiile noastre cu mediul mai larg
s1 mai restrans, relatiile si influenta colegilor. Ce ai schimba in relatiile tale?
e Criteriile formarii relatiilor in cuplu si ale relatiilor sociale
e (Cum iti devine cineva prieten?
e (e face ca o persoana sa fie valoroasa pentru tine?

e Ce inseamni pentru tine ncrederea? In cine ai incredere?
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e Viata reald, ireald, realistd, obiective de viatd. Care sunt obiectivele tale peste

5-10 ani? Ce 1i ajuta si ce 1i impiedica pe elevi sa isi atinga obiectivele?
e Alegerea carierei
e Mesaje de viata
e Sanatate;
e Droguri, dependente (telefon)
e Este un dependent de droguri un criminal?
e Jocul inger - diavol
e _Cum ma vad ceilalti?”

®  Ce ma face simpatic?”

3.11.4. Discutii despre autocunoastere pentru elevi

1. O zi obisnuita

Discutii pe baza urmatoarelor intrebari:
e Programul unei zile obisnuite in 12 puncte.
e Este bine asa? De ce?

e Ti-ar placea altfel? Cum, de ce?

2. Cine conteaza?

Fiecare noteaza persoanele care conteaza pentru el si care 1i sunt importante.

Discutati pe baza urmatoarelor intrebari:
e Parintii, fratii — pe ce loc se afla ei? De ce?
e Aiun prieten/elev/coleg printre cei care iti conteaza? De ce?

e Ce crezi ca este bun, nu este bun, surprinzator in lista ta?
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3. Relatia cu parintii nostri

Discutati pe baza urmatoarelor intrebari:
e (e Inseamna sa-ti respecti parintii?
e (e Inseamna sa te supui lor?
e Ce inseamna educatia?

e Daca parintii nostri au facut greseli in educatia noastra, inseamnd cd noi nu suntem

responsabili pentru greselile noastre?

4. Sex inainte de cdsdatorie

Faceti un tabel si incercati sd adunati cat mai multe aspecte si idei In ambele coloane.

De ce este bine sd avem experientd sexuald | De ce nu este bine sd avem experienta sexuald Tnainte

Tnainte de casatorie? de casatorie?

Discutati aspectele pe care le-ati adunat!

5. Hartuire

Gasiti un exemplu de hartuire a unei fete si a unui baiat coleg de clasa si prezentati-l ntr-un
joc de situatie.
Fetele si baietii se pregatesc separat si apoi prezinta scenele.

e Cine ar dori sa o apere? — intreabd moderatorul sesiunii. — Veniti si aparati-o!
Continuati sa improvizati situatia.
Jocul este urmat de o discutie pe baza urmatoarelor intrebari:

e A fost dificil? De ce?

e A fost usor? De ce?

6. Dependente
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Discutii pe baza urmatoarelor intrebari:

e Care sunt dependentele? Aduna cat mai multe!
e Ce inseamnd ,, dependent”?

e Unde pot cere ajutor daca am o problema?

7. Marturie

Tn cadrul sesiunii un fost dependent va vorbi despre viata sa, despre dependenta sa, despre
contextul si circumstantele (familie, factori psihologici, prieteni etc.) care au condus la
dependenta sa si despre ceea ce l-a ajutat sa se elibereze de ea. Accentul nu se pune pe

dependenta, ci pe calea de intrare si iesire din ea si pe autocunoastere.
8. Feedback pozitiv

Faceti 2 cercuri cu acelasi numar de participanti. Perechile stau fata-n fatd. Unul dintre ei
trebuie sd 1i spuna partenerului cate 2 calitati bune, apoi randul exterior face un pas lateral.

Procedati la fel cu urmatorul partener pana cand cele doud cercuri ajung in pozitia originala.

Discutii pe baza urmatoarelor intrebari:

e Este dificil sa vezi doar partea bund a partenerului tau?
e Al spus calitati interne sau externe? De ce?
e Cum te simti cand spui lucruri pozitive?

e Cum te simti cand primesti un feedback pozitiv?

9. Cum sd spunem nu?

Cum sa spui nu fara sa-i ranesti pe ceilalti?

Discutie: Povestiti situatii in care ati spus nu cuiva! (Cele mai tipice situatii se discuta
impreund, pot fi puse in scend §i discutate dupa aceea).

Scoateti cartile cu exercitiile de situatie ,, 4 spune nu” din anexa, cititi-le si discutati-le in cadrul

unui joc de rol.
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10. Printii cu smoald pe mdini — prelucrare de basm

Tn basmul lui Ervin Lazar Printii cu smoald pe maini (Ervin Lazar: Zina cu sapte capete.

Editura Moéra, 1977, 2016) sunt multe intrebari, multe subiecte legate de relatii si de alegerea

unui partener.

Dupa prezentarea povestii, puteti discuta urmatoarele subiecte:

Parintii isi marita fata? Care este rolul parintilor? Cine si in ce masura are de-a face cu

o relatie de dragoste?

Cand devine o fata ,,de maritis”? Dar un baiat? Cand este o cdsdtorie prea timpurie si

cand este,,prea matura”?
Prietenie cu trei baieti deodata: nu e prea mult? Sau e prea putin?

Este nevoie ,,de a incerca”? Poate fi bund o alegere facuta ,,cu capul limpede”? Dar o

alegere ,,In ceata roz”?
De la cine si cum sa ceri sfat?

Ce probleme sunt posibile astazi? Sportul? Banii? Inteligenta? Frumusetea? Cum se

poate testa abilitatea de a iubi?

Ce folos are daca cineva este harnic sau bun, dar nu e puternic, nu-i pasa de aspectul
exterior, nu-i place sa se gandeasca? Care sunt considerentele importante si mai putin

importante Tn alegere?

Este socrul gelos pentru gradul mai inalt de educatie al ginerelui tanar? Sau nu doreste

un ginere care distruge familia cu gindirea sa total diferita? (Relatia dintre generatii.)

Este suficient si va cunoasteti timp de o lund? Cat de lunga ar trebui si fie logodna? In

ce masura trebuie s se cunoasca tinerii? Care este rolul logodnei?

Munca sau dragostea este mai valoroasa? Ce fel de munca si ce fel de dragoste? Care
este mai bun: un sot lenes si dezordonat sau unul caruia ii pasa doar de slujba si ca sa
castige cat mai mult? Se poate trai petrecand timpul doar cu curtare? A fost aceastd

Tncercare potrivita? Tu ai fi avut grija de smoala? Tu ce ai alege?
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e Este oare posibil ca ambele alegeri si fie bune? In ce misura pot fi stabilite principii

generale in acest domeniu? Ce necesita o luare de decizie complet individuala?

4. Rezumat

Scopul nostru a fost sa prezentam idei de prevenire a drogurilor si planuri de lectie specialistilor
care lucreaza cu tinerii. Sperdm ca materialul nostru va ajuta lucratorii sociali si educatorii in
munca lor de prevenire, va oferi cunostinte de baza cu privire la tipurile, planificarea,
implementarea si metodologia de prevenire a drogurilor si va ajuta la recunoasterea drogurilor

chimice care altereaza mintea si efectele lor si va aduce mai aproape conceptul de dependenta.

Consideram cd cea mai importantd parte a curriculumului nostru sunt metodele utilizate de
MRE KIMM care pot fi aplicate in practica de zi cu zi, si folosesc mijloacele psihologiei
pozitive atat in posibilele planuri de lectie cat si in programele de prevenire cu mai multe
sesiuni, pe care le punem acum la dispozitia specialistilor.

Accentul este pus pe flexibilitatea modelului Portage. Incurajam utilizatorii materialului nostru
profesional sa se simta liberi sa adapteze informatiile descrise aici propriului context, sa
evidentieze elementele pe care le considerd utile si importante, sd revind la un subiect

considerat relevant, sa puna accent pe interactivitate.

Suntem convinsi cd preventia consumului de droguri este esentiald pentru protejarea bunastarii
tinerilor si a societdtii. Speram ca acest material, in care am rezumat metode de interventie in
preventie, va va ajuta n dezvoltarea abilitatilor sociale si emotionale ale tinerilor astfel incat

sa poata trai o viatd mai fericita si mai mulfumita.

5. Concluzii

Cele doud organizatii care participa in proiectul Erasmus + Life for Youth sunt parteneri de 30

de ani. Cand Fundatia Bonus Pastor a fost infiintata ca singura institutie de limba maghiard cu
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spiritualitate crestind din Romania, care se ocupa de dependenti, de la MRE KIMM a insusit
cu succes acea metoda terapeutica bazatd pe modelul Portage, care combind Portage cu

indrumarea spirituala in perspectiva psihologiei acceptarii.

In munca lor in randul dependentilor, ambele institutii constati ca inceputul consumului de
substante si dezvoltarea dependentei apar intr-un stadiu din ce in ce mai timpuriu al vietii, iar
profesorii si specialistii care lucreaza in domeniul socio-uman nu sunt pregatiti pentru situatie.
In ultimii doi ani numarul cererilor de prevenire a consumului de droguri s-a inmultit, dar a

crescut si nevoia de formare profesionala.

Proiectul Erasmus + ,, Life for Youth — Viata pentru tineri” s-a dovedit a fi 0 oportunitate
excelentd de a raspunde acestor nevoi, deoarece urmareste sd consolideze organizatiile care
ofera programe de prevenire a consumului de droguri si sd formeze specialistii care lucreaza in
acest domeniu. In cadrul instruirilor comune organizate pentru personalul institutiilor
partenere, expertii in preventie au inteles particularitatile metodelor si abordarilor institutiei
partenere, adica esenta modelului Portage si metodologia sa de dezvoltare a competentelor,
precum si abordarea si tehnicile de life coaching, dobandind abilitatile care au fost aplicate in
continuare n practica programelor de preventie. Elemente ale Portage au fost integrate in
programele de prevenire a consumului de droguri: blazonul ca element de autocunoastere, o
listd care promoveaza recunoasterea sentimentelor, jocuri situationale legate de consumul de
substante, jocuri de teambuilding, filme tematice. In acelasi timp, in sesiunile de prevenire a
consumului de droguri au fost incluse si teme de life coaching cum ar fi cunoasterea de sine
adecvata, relatiile de familie, relatiile interpersonale, autocontrolul, stilul de viatd abstinenta,

gestionarea conflictelor.

Curriculumul s-a nascut din acest material de instruire si experientele comune, si speram sa
devina un instrument util in prevenirea drogurilor n randul tinerilor. Scopul sau este de a oferi
ajutor practic profesorilor si specialistilor care lucreaza cu dependentii in informare,
sensibilizare, in invdtarea unui comportament responsabil si in insusirea strategiilor adecvate
de adaptare pentru a ajuta la integrarea sociala a adolescentilor vulnerabili si a tinerilor cu

varste cuprinse intre 14 si 30 de ani.
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Un manual are sens dacd poate oferi un ajutor util si functioneaza in toate aspectele sale. Prin
urmare, inainte de publicare, expertii care au fost instruiti pe cele doud subiecte in timpul
proiectului au testat materialul compilat in randul tinerilor cu care lucreaza. Un total de 150 de
tineri cu varste cuprinse Intre 14 si 30 de ani din Romania si Ungaria au participat la testarea
curriculumului comun (30 de la KIMM si 120 de la FBP) in diferite medii de preventie: in
Réckeresztir in Ungaria si in judetele Cluj, Mures, Harghita si Covasna din Romania.
Rezultatele pe termen scurt au fost pozitive pe baza rapoartelor de testare. Tn toate cazurile s-a
creat o atmosfera de incredere 1n care discutia despre substantele psihotrope a fost eliminata de
pe lista subiectelor tabu. Tinerii au exersat in diferite ateliere dezvoltarea relatiilor familiale,
de prietenie si a altor relatii interpersonale, rezolvarea problemelor, gestionarea conflictelor si
cresterea autocontrolului. Rezolvarea blocajelor in gestionarea vietii este un proces indelungat,
dar pe baza succesului initiativei, va contribui cu siguranta la reducerea abuzului de substante
psihotrope, la mentinerea unui stil de viata abstinent si sdnatos si la dezvoltarea personald

sanatoasa.

Din pacate, problema drogurilor nu este doar a Roméaniei si a Ungariei. Statisticile OMS privind
Europa aratd ca aproape toate tarile europene sunt afectate. Prin urmare am considerat
important ca manualul complet s fie disponibil nu numai in limbile maghiara si romana ci si
in limba engleza astfel incat sa poata fi utilizat pe o scara cat mai largd. Speram ca astfel vom
contribui la reducerea problemei drogurilor si la formarea unei generatii de tineri mai sanatoase

si mai echilibrate.

Folositi-1 cu incredere!
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Anexe

Scurta descriere a interviului motivational (IM)

Interviul motivational (in engleza: motivational interviewing; Tn continuare: IM) este o
abordare de consiliere centrata pe client, orientata spre obiective si solutii, care poate fi extrem
de eficienta 1n activitatea de preventie in randul adolescentilor si adultilor tineri, in special n
prevenirea abuzului de droguri. Trebuie remarcat aici ca traducerea mot-a-mot in limba romana
nu este cea mai norocoasa, termenul ,,interviu” avand conotatia de ,,interviu de angajare”. O
expresie mai potrivita a literaturii de specialitate ar fi ,,ingrijire pastorala pentru motivarea la
schimbare”. Miller si Rollnick au creat metodologia IM in anii 80 si au subliniat cd cuvantul
»inter-viewing” (in romana: intrevedere) indica faptul cd acordam atentie relatiei dintre noi si

ca acest progres comun al consilierului cu clientul il motiveaza pe cel din urma sa se schimbe.

IM 1isi propune sd stimuleze schimbarea comportamentului, ajutand la descoperirea si

rezolvarea ambivalentelor cu privire la schimbarile pozitive din viata noastra.

IM ajutd munca de prevenire in rdndul adolescentilor si tinerilor adulti Tn urméatoarele moduri:
1. Conectare, implicare si relationare: |M pune accentul pe o abordare colaborativd, nu
confrontativa.

2. Explorarea ambivalentei: Adolescentii experimenteazd adesea ambivalentd in ceea ce
priveste alegerile sdndtoase sau abtinerea de la consumul de substante. IM ajuta la descoperirea
acestei ambivalente si la intelegerea avantajelor si dezavantajelor comportamentului lor actual.
3. Imbundtatirea motivatiei intrinseci: IM se concentreazi pe stimularea motivatiei intrinseci
aunui individ de a se schimba. 1i ajuta pe adolescenti si tinerii adulti sa identifice motivele care
pot fi mai puternice decat presiunile externe si care ii fac sa doreasca sa faca alegeri mai
sdnatoase, cum ar fi evitarea drogurilor sau a alcoolului.

4. Evaluarea dorintei de schimbare: |M ajuta la evaluarea dorintei si angajamentului
individului fata de schimbare. Intelegand unde se afli pacientul pe continuumul de pregatire
(precontemplare, ponderare-meditare, pregatire-planificare, actiune sau mentinerea actiunii —

vezi modelul Prochaska-Di Clemente), specialistii isi pot adapta abordarea in consecinta.
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5. Stabilirea unor obiective realiste: IM v ajuta sa stabiliti obiective realiste si realizabile. In
ceea ce priveste prevenirea, aceasta poate include stabilirea unor obiective de evitare a
substantelor, de reducere a daunelor sau de adoptare a unor comportamente mai sanatoase.

6. Rezolvarea problemelor si luarea deciziilor: Tinerii pot explora potentialele consecinte ale
actiunilor lor, care pot fi deosebit de importante pentru evitarea abuzului de droguri.

7. Promovarea autonomiei: IM incurajeaza autonomia si autodeterminarea. Tinerii vor vedea
nevoia de schimbare mai devreme dacd simt ca detin controlul asupra deciziilor lor si ca nimeni
nu-i forteaza.

8. Feedback: Coach-ii IM ofera feedback fara sa-i judece, ceea ce Ti ajuta pe tineri sa obtind o
perspectiva mai realistd asupra comportamentului lor si a impactului acestuia asupra vietii lor.
9. Consolidarea procesului de luare a deciziilor: IM le permite tinerilor s ia decizii mai
informate cu privire la comportamentul lor. Ajuta la evaluarea beneficiilor pe termen scurt ale
consumului de substante fatd de consecintele negative pe termen lung.

10. Sustinerea schimbarilor pozitive: Cand tinerii realizeazd schimbari pozitive in
comportamentul lor, IM ii sprijind in sustinerea si consolidarea acestor schimbari. Urmarirea
unei schimbari pozitive este esentiald pentru prevenirea pe termen lung.

11. Sensibilitate culturald: IM poate fi facuta sensibil si relevant din punct de vedere cultural.
Abordeaza factorii culturali specifici care influenteaza consumul de substante si prevenirea la

diferite populatii.

IM sprijina si alte strategii de prevenire, cum ar fi programele de educatie si formare, implicarea
familiei si sprijinul grupului de colegi/contemporani. Poate fi deosebit de eficient dacd este
incorporat in programe scolare, centre de tineret sau institutii de tratament pentru dependenta.
Ingrijirea pastorald de tip IM si aplicabilitatea sa situationald (initierea si desfisurarea
conversatiilor au un fel de caracter ,,socratic” si motiveazd schimbarea chiar si in caz de

rezistentd) sunt indicate in special in preventie.

Chestionar de motivatie pentru schimbare
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Urmadtoarele afirmatii contin pdareri si sentimente pe care oamenii le exprimd de obicei la

Tnceputul terapiei. (Cand cititi ,,problema” in raspunsuri, ganditi-va la consumul de substante

sau la problema comportamentala a dv.)

1 2 3 4 5
Total dezacord Mai degraba Nu mai pot decide|Mai degraba De acord in
dezacord acord totalitate

Afirmatie 1-5

1 in ceea ce ma priveste, nu cred ci am probleme care cer o schimbare.

2 Ma simt pregétit sd continui sa ma dezvolt.

3 Fac ceva pentru rezolvarea problemelor.

4 Simt cd poate ar merita s ma ocup de problema mea.

5  |Nucred ca am o problema, asa ca nu vad rostul sa fiu aici in tratament.

6 Sunt ingrijorat cd as putea recidiva, de aceea sunt aici si cer ajutor.

7 Simt cad aici, 1n sfarsit, md ocup cu problema mea.

8 Ma gandesc ca poate as putea schimba ceva la mine.

9  |Am lucrat cu succes la problema mea, dar nu sunt sigur daca pot continua sa lucrez singur.

10 |Uneori intampin dificultdti cu problema mea, dar lucrez la ea.

11  |Tratamentul este de fapt o pierdere de timp, deoarece nici macar nu am o problema!

12 |Sper ca tratamentul ma va ajuta sa ma inteleg mai bine.

13  |Cu siguranta am defectele mele, dar nu trebuie sa schimb nimic.

14  |Ma straduiesc foarte mult s ma schimb.

15 |Simt ca am o problema si chiar ar trebui sa lucrez la ea.

16 |In ceea ce priveste problema, se pare ci nu ma descurc atat de bine cu schimbarea pe cét
am sperat si as dori sa previn recidiva tratand-o aici.
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17 |Chiar daca nu reusesc Intotdeauna sa fac schimbari, pot cel putin sa pot spune ca lucrez
la problema.

18 |Credeam ca, odatd ce am rezolvat problema, voi scdpa de ea, dar simt ca trebuie sa
continui sa lupt.

19 |As vrea sa am mai multe idei despre cum sa-mi rezolv problema!

20 |Am inceput deja sa lucrez la problema mea, dar aici as dori sa cer ajutor.

21 [Poate ca ceva sau cineva de aici va putea sa ma ajute!

22 |Am nevoie acum de un mic impuls pentru a mentine schimbadrile pe care le-am facut.

23 |S-ar putea sa fiu si eu o parte a problemei, dar nu prea cred asta.

24 Sper doar ca cineva de aici va avea un sfat bun pentru mine.

25 |Toatd lumea poate vorbi despre schimbare, dar eu fac ceva concret pentru a face diferenta.

26  |Toatd aceste vorbe sufletiste sunt plictisitoare. De ce oamenii nu pot scapa pur si simplu
de problema lor?

27  |Cu tratamentul de aici incerc doar sa ma feresc de recidive.

28 |S-ar putea sd am o problema recurentd pe care am crezut ca am rezolvat-o si este frustrant.

29 |Am probleme la fel de mult ca oricine altcineva. De ce ar trebui sa insist asupra lor?

30 |Simt ca lucrez activ la problema mea.

31 |As prefera sa-mi fac greselile sa dispara decat sa incerc sa le schimb.

32 |Dupa tot ce am facut pentru a ma schimba, problema mea tot revine din cand in cand.

Precontemplare (PC): 1, 5, 11, 13, 23, 26, 29, 31
Cugetare (C): 2, 4, 8, 12, 15, 19, 21, 24

Actiune (A): 3, 7, 10, 14, 17, 20, 25, 30
Mentinere (M): 6, 9, 16, 18, 22, 27, 28, 32

Scorul de pregatire: (C+A+M)-Pc

Interpretarea scorului de pregatire:

8 sau mai putin: starea de contemplare
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8-11: Cugetare
11-14: Actiune

Peste 14: mentinere

Setul de instrumente recomandate de terapia familiala contextuala

Terapia familiald contextuald este foarte asemanatoare cu terapia relatiei obiectuale, deoarece
este unul dintre fundamentele epistemologice ale lucrarii sale. Combinand teoria relatiei de
obiect cu filosofia existentiala Martin Buber a formulat categoria eticii relationale. Chiar si in
situatii patologice care par aproape fara sperantd, Ivan Boszorményi-Nagy exploreaza resursele
ascunse ale increderii si fiabilitatii pentru a construi pe ele vindecarea relatiilor deteriorate etic.
In loc si se exploateze reciproc in mod constient sau inconstient, el isi conduce pacientii sa ia
in considerare interesele si increderea celuilalt. Considerd ca relatiile pozitive din punct de
vedere etic sunt o conditie atat pentru dezvoltarea personald, cat si pentru cea relationald, scoala
de terapie familiala si terapia relationala obiectuala se completeaza reciproc. In terapia relatiei
obiectuale se acordd o importantd mai mare mecanismului de trimitere-contratransmitere si
efectul lumii reprezentationale inconstiente asupra relatiilor actuale este investigat mai detaliat.
Scopul este de a consolida capacitatea de mentinere a familiei, in timp ce terapeutii contextuali
se concentreaza pe restabilirea eticii pozitive a relatiei.

Terapia familiala contextuald este cea mai recomandatd abordare pentru tratamentul si
ingrijirea pastorald a tinerilor cu tulburari legate de consumul de substante in acest proiect. O
abordare de terapie familiala poate fi utild pentru tinerii cu traume sau tulburari de atasament,
deoarece aceste tipuri de probleme stau adesea la baza consumului de substante.

Cum folosim instrumentele terapiei familiale contextuale?

Ingrijirea pastorald contextuald poate sprijini activitatea de prevenire cu adolescentii si tinerii
dependenti in urmatoarele moduri:

1. Identificarea tiparelor familiale: Terapia familiala contextuald implicd explorarea tiparelor
familiale, a dinamicii si a problemelor intergenerationale. Prin intelegerea istoriei familiei (de

exemplu, utilizarea si interpretarea genogramei familiei) si a modului in care aceste tipare
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contribuie la abuzul de substante sau la comportamentele riscante ale adolescentului/tinerilor,
mentorii si terapeutii pot ajuta familiile sd faca schimbari pozitive.

2. Imbundtdatirea comunicdrii: In terapia familiala contextuala imbunatitirea relatiilor familiale
este de mare importantd. Imbunititirea comunicirii poate ajuta parintii si tinerii si isi exprime
mai eficient sentimentele si preocupdrile, reducdnd neintelegerile si conflictele care pot
conduce (sau au condus in trecut) la abuzul de substante. Explorarea cailor de comunicare
recunoasterea problemelor si mostenirilor transgenerationale reprezintd o parte semnificativa a
tratamentului.

3. Abordarea conflictelor familiale: Conflictele familiale si factorii de stres pot fi factori
declansatori semnificativi al consumului abuziv de droguri de cétre adolescenti. Terapia
familiala contextuala ajuta familiile sd rezolve conflictele, sa gaseasca puncte comune si sa
creeze un mediu mai sustindtor si mai armonios pentru adolescent. Daca are succes, terapia
este, de asemenea, esentiald in crearea si mentinerea unui mediu de asistentd post-tratament.
4. Crearea unui mediu de sustinere: Terapia poate ajuta parintii s1 membrii familiei sa creeze
un mediu de sustinere si ingrijire care incurajeaza dezvoltarea sdndtoasda si descurajeaza
consumul de droguri. Acest tip de mediu include stabilirea unor limite si oferirea de sprijin
emotional.

5. Intarirea pdrintilor: Parintii joacd adesea un rol crucial in prevenirea dependentei
adolescentilor. Terapia familiald contextuald i1 poate invata pe parinti strategii pentru a
monitoriza si sprijini bunastarea copilului lor. De asemenea, i1 poate ajuta sa-si recunoasca
propriile probleme care contribuie la problemele copilului lor. Prin abordarea acestor probleme,
familia poate reduce riscul de recidiva.

6. Identificarea declansatorilor (triggerelor) si a factorilor de stres: Terapeutii pot lucra cu
familia pentru a identifica declansatorii si factorii de stres specifici care pot duce la consumul
de droguri al adolescentului. Prin abordarea acestor probleme, familia poate reduce riscul de
recidiva.

7. Implicarea familiei: Implicarea familiei in procesul de recuperare poate creste sansele de
reusita a reabilitarii adolescentului. Terapia familiald contextuald poate ajuta membrii familiei
sa Inteleaga rolul lor in sprijinirea recuperarii si in mentinerea unui mediu fard droguri.

8. Educatia preventiva: Educatia privind pericolele consumului de droguri si semnele

dependentei poate face parte din procesul terapeutic (dar numai in plus pe langa cele de mai
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sus). O formare/educatie adecvatd poate ajuta atat parintii, cat si adolescentii sa identifice si sa
abordeze comportamentele de risc la timp.

9. Reconstruirea increderii: Atunci cand dependenta distruge increderea terapia familiala
contextuald poate ajuta la reconstruirea acesteia. Increderea este esentiali pentru succesul
oricarui efort de prevenire sau recuperare.

10. Sprijin pe termen lung: Terapia familiala contextuald nu se referd doar la abordarea
problemelor imediate, ci poate oferi si sprijin continuu familiei In timp ce lucreaza impreuna
pentru a preveni dependenta. De asemenea, ajutd la mentinerea unei dinamici familiale

sanatoase.

Exercitiu de parafrazare a Rugaciunii Gestalt

In cele ce urmeaza, vom arita cum si lucram creativ cu Rugdciunea Gestalt a lui Fritz Perls

ntr-un cadru de grup in contextul indrumarii pastorale si al uceniciei.

Coach-ul aseaza doua scaune in fata grupului si apoi invitd un voluntar sa citeasca Rugdciunea
Gestalt pentru un membru al familiei. El/ea cheama pe cineva din grup sa personifice membrul
familiei si il aseaza pe celalalt scaun. Dupad ce rugdciunea a fost cititd, coach-ul ii intreaba pe
ambii participanti cum i-a afectat rugaciunea si ce sentimente le-a evocat. Grupul este apoi
invitat sa reformuleze Rugdciunea Gestalt In perechi sau in grupuri mici, potrivit contextului
de conduita crestind. Dupa ce au terminat, coach-ul poate cere unui alt membru al grupului sa
citeasca versiunea persoanei asezate vizavi (pentru un exemplu, a se vedea prima versiune

parafrazatd, care poate fi apoi citita de coach).

Dupa incadrarea in contextul unei viziuni crestine asupra lumii si evaluarea jocului de rol, el
se Intoarce cdtre grup si transforma versiunea orizontald de pana atunci intr-o relatie verticala
intre Dumnezeu si om. De data aceasta invita pe cineva din public sa se aseze pe unul dintre
scaune, personificandu-1 pe Dumnezeu si care citeste membrului grupului asezat vizavi de el
parafraza 2, in care Dumnezeu se adreseaza omului ca unui partener - ca si cum ar transmite

mesajul lui Dumnezeu. Dupa o noua evaluare are loc o altd schimbare, de data aceasta persoana
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ii raspunde lui Dumnezeu (a se vedea parafraza 3). Aceasta poate fi, de asemenea, evaluata, iar
apoi 1 se cere din nou persoanei sd redea rugaciunea Gestalt pentru unul dintre parintii sai,
folosind modelul de mai jos (parafraza 4). Aceasta poate fi, de asemenea, pregatita in grupuri
mici si cititd membrului grupului care isi asumi rolul de tatd sau de mama. (in cele din urma,
antrenorul poate citi versiunea de mai jos.) Acest joc de rol si sentimentele care rezulta din

acesta pot fi evaluate, iar grupul poate oferi feedback.

Urmatoarele parafraze au fost furnizate de Dr. Levente Horvath ca sugestie, dar orice coach isi

poate crea propria versiune.

Fritz Perls: Rugdaciunea Gestalt'’

Eu imi fac treaba mea si tu iti faci treaba ta.

Eu nu sunt pe lumea asta ca sd indeplinesc asteptarile tale,

iar tu nu esti In lumea asta sa le indeplinesti pe ale mele.

Tu esti tu, iar eu sunt eu,

si dacd din intmplare ne gasim unul pe celalalt, e frumos.

Dacd nu, nu se poate face nimic.

*Imi lipseste iubirea fatia de mine atunci cand ma tridez in incercarea mea de a ma ridica la
indltimea asteptarilor tale.

Imi lipseste iubirea fata de tine cand incerc sa te fac ceea ce vreau eu si fii, in loc si te accept
asa cum esti cu adevarat.

Tu esti tu si eu sunt eu.*

Cum am adapta textul de mai sus pentru a se potrivi modului de coaching crestin?

1. Parafraza: rugdciunea crestinului

Eu imi fac treaba mea si tu iti faci treaba ta.

17 partea marcati cu *...* este o reflectie complementara a textului original Perls de catre Dr. Levente Horvath.

125



Co-funded by Life for
the European Union

Eu nu sunt pe lumea asta ca sd indeplinesc asteptdrile tale,

iar tu nu esti In lumea asta sd le indeplinesti pe ale mele.

Tu esti tu, iar eu sunt eu,

si daca din intamplare ne gasim unul pe celalalt, e frumos.

Daca nu, nu se poate face nimic.

Pentru ca asta inseamna: inca nu ne auzim unul pe celalalt.

Imi lipseste dragostea si respectul fati de mine insumi ca persoani cu chipul lui Dumnezeu, cu
chipul lui Hristos,

atunci cand, in incercarea mea de a corespunde asteptarilor tale, ma tradez pe mine insumi
(adica pe mine ca fiu al lui Dumnezeu, ca si cum as fi inca un orfan fara tata).

Imi lipseste iubirea, respectul si indurarea primitoare, acoperitoare

fata de asemanarea ta cu Dumnezeu si cu Hristos,

atunci cand incerc sa te fac ceea ce vreau eu sa fii, in loc sa te accept asa cum esti.

Tu esti tu si eu sunt eu.

2. Parafrazare: Dumnezeu vorbeste omului

Eu Tmi fac treaba mea.

Si tu 1t1 faci treaba ta.

Nu sunt in lumea ta pentru a-ti indeplini asteptarile, pentru ca ele sunt doar umane si dorintele
tale egoiste asupra carora insisti copilareste.

Nu esti in aceasta lume pentru a-Mi indeplini asteptarile,

pentru ca asteptarile Mele sunt la scard divind, de neatinse la scard umana.

Doar Hristos se afla in aceastd lume pentru a rdspunde asteptarilor Mele, pe care le am fatd de
aproapele, adica fata de tine.

Tu esti tu. Omul.

Eu sunt Eu. Dumnezeu.

Hristos este Hristos. Omul-Dumnezeu.

Hristos este singurul Meu Fiu, este singurul Dumnezeu-Om

care mi-a indeplinit perfect asteptarile.
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Tu nu le-ai putut indeplini. Nici nu ma asteptam sa faci asta.

Pentru Mine esti potrivit.

Si am devenit Tatal tdu pentru Hristos, Fiul Meu. De atunci nu mai astept nimic de la tine, esti
perfect potrivit pentru Mine - exact asa cum esti.

lar Eu Sunt Cine sunt.

Chiar daca nu-ti convine

accepta-ma, chiar daca sunt altul decat tine.

Eu sunt Tatal tau si tu esti fiul meu.

Daca din intdmplare ne gasim unul pe celdlalt, este minunat!

Atunci Sunt Cine Sunt te trimite.

Daca nu, inca nu ma auzi.

Mi-ar lipsi respectul fatd de Mine insumi daca as incerca sa-ti fac pe plac,
M-ag trada si M-as nega pe mine Tnsumi.

Nu as ramane singur Dumnezeu.

De aceea, Cuvantul meu spune:

,Daca noi suntem necredinciosi, El raimane credincios,

pentru ca El nu se poate nega pe Sine”.

Mi-ar lipsi respectul si dragostea fatd de tine daca as incerca sa te fac ceea ce vreau eu sa fii
inainte sd te accept, sa te inteleg si sa te iubesc

asa cum esti tu cu adevarat.

Tu esti tu si eu sunt Eu.

Tu esti Fiul meu.

Eu sunt Taticul tau.

Iar Fiul Meu, lisus Hristos, este Fratele tau mai Mare.

3. Parafrazare: Omul raspunde in fata lui Dumnezeu

Tu 1ti faci treaba.

Lasa-ma sd-mi fac si eu treaba.
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Nu sunt pe lume pentru a-ti indeplini asteptarile. Tu nu astepti nimic de la mine de care sa
depinda dragostea ta pentru mine. Nu trebuie sa-ti merit dragostea.

Nici Tu nu esti pe lume pentru a-mi Indeplini asteptarile. Nici nu pot avea asteptari de la tine
pentru ca tu esti Dumnezeu.

Si nu trebuie s am niciuna, pentru ca

Tu esti Tatdl meu — si asta este suficient pentru mine.

Tu esti Tu.

Eu sunt eu.

Daca din intamplare ne gasim unul pe celdlalt, este minunat.

Daca nu, atunci se pare ca nu este nimic de facut.

Insa asta inseamna doar ca inca nu ne auzim unul pe celilalt, sau mai exact ci eu incd nu Te

aud pe Tine.

Imi lipsesc dragostea si respectul fati de mine insumi ca om cu chip de Dumnezeu si fata de
mine insumi ca fiu al lui Dumnezeu, atunci cand, in incercarile mele de a-ti face pe plac, imi
tradez adevaratul eu si ma prefac a fi umil, dezonorandu-mi adevarata fata de Hristos.

Imi lipseste dragostea si respectul fatd de tine ca Dumnezeu si Tata atunci cand il desconsider
pe Isus, Asemdnarea si Chipul tdu dumnezeiesc, si Incerc sa te transform in ceea ce vreau eu
sa fi1, pentru a-mi indeplini dorintele in loc sa te accept asa cum esti cu adevarat.

Tu esti Tu si eu sunt eu.

Eu si Tu - Suntem cine sunt.

4. Parafrazare: Ii spun parintelui meu cu Tatil meu

Eu imi fac treaba inaintea lui Dumnezeu si o fac cu Tatal meu.
Fa si tu treaba ta.

Nu sunt in lume pentru a indeplini asteptarile tale.

Nici tu nu esti Tn aceastd lume pentru a le indeplini pe ale mele.
Tu esti tu. Tu esti tatdl meu.

Eu sunt eu. Fiul/fiica ta.

Dacd intamplator ne gdsim unul pe celalalt, e minunat.
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Daca nu, nu avem ce face? Bineinteles cd avem!
Inseamna doar ca nu ne auzim inca unul pe celalalt.

Eu nu te aud si tu nu ma auzi pe mine.

Imi lipseste iubirea si respectul fata de mine insumi, ca om cu chip de Dumnezeu, atunci cand
ma tradez in incercarea mea de a-ti face pe plac. Nu sunt doar copilul tiu, ci si un copil (fiu,
fiicd) al lui Dumnezeu si, prin urmare, acum semenul tau egal, pentru cd am crescut.

Lipsesc iubirea, respectul si mila primitoare fata de tine, om care poarta chipul lui Dumnezeu
si asemanarea cu Hristos, atunci cand incerc sa fac din tine ceea ce vreau eu sa fii, in loc sa te
accept asa cum esti. Nu numai cd esti tatdl/mama mea, dar esti si un copil, un copil al
stramosilor tai si prin urmare, o fiintd umana failibila ca mine.

Tu esti tu si eu sunt eu.

Chestionar de gestionare a conflictelor (Thomas Killmann)

Cum reactiondm 1in situatii In care existd o diferenta intre propriile noastre intentii si cele ale
altora?

Urmatoarele perechi de afirmatii descriu moduri posibile de a reactiona.

La fiecare pereche, va rugam sa incercuiti afirmatia A sau B, cel care descrie cel mai bine

comportamentul dumneavoastra.

Este posibil ca nici afirmatia A, nici afirmatia B sa nu fie reprezentative pentru propriul
comportament, dar ar trebui totusi sa selectati si sa Incercuiti afirmatia care este mai probabil

sd se Intample.

1. A. Exista situatii in care ii las pe altii sd-si asume responsabilitatea pentru rezolvarea
problemelor
B. in loc sa discut lucrurile in privinta cirora nu suntem de acord, incerc si subliniez

lucrurile in privinta carora suntem amandoi de acord.
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A. Incerc sd gasesc o solutie de compromis.

B. Incerc sa ma ocup de ceea ce este important pentru el si pentru mine.

A. De obicei, sunt determinat sa-mi urmaresc obiectivele.

B. Incerc si crut sentimentele celuilalt si sa protejez relatia.

A. Incerc sa gasesc o solutie de compromis.

B. Uneori renunt la propriile mele dorinte, cedand in fata dorintelor celeilalte persoane.

A. Caut constant ajutorul celuilalt pentru a gasi o solutie.

B. Incerc sa fac ceea ce este necesar pentru a evita tensiunile inutile.

A. Incerc sa evit sa imi fac neplaceri.

B. Incerc sa ma pun intr-o pozitie castigatoare.

A. Incerc s aman cazul ca sd am timp sa ma gandesc la el.

B. Cedez in anumite puncte pe baza de reciprocitate.

A. De obicei, sunt hotarat sa-mi urmaresc obiectivele.

B. Ma straduiesc ca toate aspectele problemei si toate punctele controversate sa fie

discutate deschis.

9. A. Consider cd nu meritd intotdeauna sa ma fraimant din cauza divergentelor.
B. Nu regret efortul de a-mi urma propria cale.
10.  A. Sunt hotarat sd imi urmaresc obiectivele.
B. Incerc s gisesc o solutie de compromis.
11. A. Ma straduiesc sa discut deschis toate aspectele problemei si toate punctele de
divergenta.

B. Incerc si crut sentimentele celuilalt si si protejez relatia.
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12. A. Uneori evit sa iau atitudine atunci cand aceasta ar duce la o disputa.
B. Nu ma deranjeaza daca tine la unele dintre afirmatiile sale daca ma lasa sa tin si eu

la ale mele.

13. A. Propun o baza comuna.

B. Ma straduiesc ca argumentele mele sa fie acceptate.

14, A. Imi spun parerea si o ascult si pe a lui cu interes.

B. Incerc sa explic logica si avantajele pozitiei mele.

15.  A. Incerc sa crut sentimentele celuilalt si sa protejez relatia.

B. Incerc sa fac ceea ce este necesar pentru a evita tensiunile.

16. A. Incerc si nu ranesc sentimentele celuilalt.

B. Incerc sa conving cealalta persoand ca pozitia mea este corecta.

17. A. De obicei, sunt hotarat sa-mi urmez obiectivele.

B. Incerc sa fac tot ce este necesar pentru a evita tensiunile inutile.

18.  A. Daca pe celdlalt il face fericit, nu am nicio obiectie sa-I las sa aiba ideile lui.
B. Nu ma deranjeaza daca tine la unele dintre afirmatiile sale dacd ma lasa si pe mine

sd tin la unele dintre ale mele.

19. A. Ma straduiesc sd ma asigur ca toate aspectele controversate ale problemei sunt
discutate deschis.
B. Voi incerca sa aman chestiunea pentru o data ulterioara, astfel incat sd am timp sa

ma gandesc la ea.

20.  A. Ma voi stradui sa discut orice dezacord cu promptitudine.

B. Incerc sa gasesc o combinatie echitabild de castiguri si pierderi pentru ambele parti.
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21.  A.Negociez incercind sa iau in considerare dorintele celuilalt.
B. Sunt intotdeauna gata sa discut problema direct.
22.  A. Incerc s gisesc un compromis intre dorintele lui si ale mele.
B. Imi impun dorintele.
23.  A. Incerc adesea si ma asigur ci solutia ne satisface pe toti.
B. Exista situatii in care 1i las pe altii sa-si asume responsabilitatea pentru rezolvarea
problemelor.
24.  A. Daca celalalt pare sa creada ca pozitia sa este foarte importanta pentru el, incerc sa

ma conformez intentiilor sale.

25.

28.

29.

B. Incerc sa-1 fac sa se multumeascd cu un compromis.

A. Incerc sd explic logica si avantajele pozitiei mele.

B. Negociez Incercand sa iau in considerare dorintele celuilalt.

A. Propun o bazd comuna.

B. Sunt aproape intotdeauna preocupat ca solutia sa fie satisfacatoare pentru ambele
A. Uneorti evit sa 1au o pozitie atunci cand aceasta ar duce la o disputa.

B. Daca pe celdlalt il face fericit, nu am nicio obiectie sa-1 las sa aiba ideile lui.

A. De obicei, sunt hotarat sa-mi urmaresc obiectivele.

B. De obicei, caut ajutorul celuilalt pentru a gasi o solutie.

A. Eu propun o baza comuna.

B. Consider ca nu merita intotdeauna sa te chinui cu dezacordurile.
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30. A. Incerc si nu ranesc sentimentele celuilalt.

B. Impirtisesc intotdeauna problema cu celilalt pentru a gisi o solutie.

Fisa de evaluare

Tncercuiti litera pe care ati incercuit-0 la fiecare intrebare din chestionar.

Rivalitate Rezolvarea Cautarea unui | Evitare Adaptare
problemei compromis
1. A B
2. B A
3. A
4. A
S. A B
6. B
1. B A
8. B
9. B A
10. B
11 A B
12 B A
13.
14. A
15 B A
16 B A
17. B
18 B A
19 A B
20. B
21 B A
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22. B A

23. A B

24. B

25. A B

26. B A

217. A B

28. A B

29. A B

30. B A

Numar de litere incercuite pe coloana:

Rivalitate Rezolvarea Cautarea unui | Evitare Adaptare

problemei compromis

Rezolvarea problemelor

Prin dezvoltarea abilitdtilor noastre de rezolvare a problemelor, vom putea face fata mai
eficient diversilor factori de stres din viatd care ne afecteaza negativ sandtatea si bunastarea
mentala.

Factorii de stres sunt evenimente de viati negative majore care pot apirea la orice varsti. in
adolescenta si la varsta adulta tanara de exemplu, acestea pot include alegerea unei cariere,
gdsirea unui partener sau chiar moartea unei persoane dragi, ocuparea unui loc de munca etc.,
sau probleme cotidiene cronice (relatii proaste cu colegii, situatie financiard precara,
discriminare, dificultati familiale etc.).

Dobandirea unor atitudini adaptative, de rezolvare a problemelor (optimism, incredere Tn sine)
si a unor modele comportamentale (reglarea adaptivd a emotiilor, rezolvarea planificatd a

problemelor) va face rezolvarea problemelor mai eficienta si va imbunatati calitatea vietii.
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Orientarea n raport cu problemele (OP) se referd la convingerile generale, atitudinile si
reactiile emotionale fata de probleme si capacitatea de a face fatd acestora. Exista doud forme
distincte de orientare in raport cu problemele: orientarea pozitiva si orientarea negativa.

Orientarea pozitiva in raport cu problemele se caracterizeaza prin
e perceperea problemelor ca pe o provocare si nu ca pe 0 amenintare;
e optimism ca problemele pot fi rezolvate;
e incredere in capacitatea de a face fatd provocarilor;

e cunostinta faptului cad rezolvarea cu succes a problemelor necesitd de obicei timp si

energie

e emotiile negative aparute le vede ca o sursd necesara si importantd de informatii pentru
rezolvarea eficienta a problemelor.

In schimb, orientarea negativa catre probleme se caracterizeaza prin faptul ca
e individul percepe problemele ca pe 0 amenintare semnificativa la adresa bunastarii sale;
e problemele sunt in general percepute ca fiind insolubile;
e are indoieli cu privire la capacitatea sa de a face fata eficient problemelor;

e are tendinta de a deveni frustrat si supdrat atunci cand se confrunta cu probleme sau cu
sentimente negative legate de acestea.

A doua dimensiune majora, atitudinea de rezolvare a problemelor, se refera la modelele
cognitive si comportamentale pe care le folosim pentru a incerca sa rezolvam dificultatile pe
care le Intampinam.
Exista trei atitudini diferite de rezolvare a problemelor: rezolvarea planificata, evitarea si
rezolvarea impulsiva.
Rezolvarea planificata a problemelor este o abordare constructiva care implica aplicarea

sistematica si planificata a unor abilitéti specifice:

e definirea problemei (clarificarea naturii acesteia, stabilirea unor obiective realiste si

realizabile si identificarea obstacolelor care pot impiedica atingerea 10r);

e dezvoltarea de alternative (sugerarea unor posibile strategii de solutionare care s ajute

la depasirea obstacolelor identificate);

135



Co-funded by Life for
the European Union

e luarea deciziilor (estimarea consecintelor preconizate ale diferitelor alternative, analiza
cost-beneficiu in functie de rezultatele preconizate, elaborarea unui plan de solutii

adaptat obiectivului)

e solutia si monitorizarea (punerea in aplicare si urmarirea acesteia, precum si daca
eforturile de solutionare a problemei au avut succes sau daca este necesara continuarea
activitatii de solutionare).

Stilul impulsiv de rezolvare a problemelor este o abordare in care individul face incercari
impulsive, pripite si necugetate de a rezolva problema. Stilul evaziv de rezolvare a problemelor
se caracterizeaza prin amanare, pasivitate si dependentd de ajutorul celorlalti. Niciuna dintre
acestea nu conduce la o solutie suficient de eficientd sau adecvatd. De fapt, persoanele care
manifestd aceste atitudini tind sd exacerbeze problemele existente sau sd genereze probleme
noi ca urmare a comportamentului impulsiv sau evaziv mentionat mai sus.

Atunci cand ne confruntam cu prea multe dificultati, putem deveni usor coplesiti, spunand
adesea: ,,Imi explodeazi capul!” Una dintre modalititile de a depasi asa-numita supraincircare
cognitiva este sd devenim constienti de faptul ca exista limite in ceea ce priveste cantitatea de
informatii pe care o putem retine si procesa in capul nostru.

In acest sens, va propunem cateva strategii de solutionare:

e Externalizarea informatiilor stocate n cap. In acest fel, memoria noastra limitati nu va
fi supraincarcata si va exista loc in ea si pentru alte activitati, cum ar fi gandirea creativa
care este esentiala pentru rezolvarea problemelor. Vizualizarea este ca un ,,ochi al
mintii”: poate ajuta la clarificarea problemei sau a procesului de rezolvare a acesteia

si/sau poate ajuta la prevenirea gandurilor negative.

o Simplificati! Este un instrument pe care il folosim cu totii Tn mod inconstient in viata
noastrda de zi cu zi. Impartiti problema In unitati mai mici, astfel incat s devina mai

usor de gestionat.

e Opreste, incetineste, gandeste-te, apoi actioneaza! Aceastd metoda ajuta la depasirea
tulburarilor de reglare emotionala si de adaptare in situatii stresante. Permite reducerea
anxietdtii asociate cu starile de stres emotional si constientizarea emotiilor. Ne invata
sd constientizam schimbarile starii fizice (dureri de cap, epuizare, durere), a starii de

spirit (tristete, furie, tensiune), cognitive (ingrijorare, ganduri la rezultate negative)
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si/sau starii comportamentale (nevoia de a fugi, de a striga, de a plange). Tn unele cazuri
este necesar sd Invatam sd recunoastem si sd denumim cu acuratete fenomenele

emotionale mentionate mai sus.

Invitarea abilititii de a regla emotiile joaca un rol important in prevenirea consumului de
substante. Reformularea gandurilor si orientarea lor catre rezolvarea problemei poate fi
invatata si conduce la restructurarea cognitiva. Rescrierea si reformularea gandurilor negative
automate aduce schimbari emotionale si comportamentale facand stilul nostru de gandire mai

realist. Exemple de ganduri negative automate reformulate:
e ,Nimic nu este perfect.”
e ,Obstacolele fac parte din viata normala.”
e ,Toatd lumea face greseli.”
e Fiecare minut pe care il petrec avand ganduri negative ma impiedicd sa ma bucur de
viata.”
e ,Pot si rezolv aceastd problema!”
e ,.Sunt bine, dar tristetea este normala in aceste circumstante.”
e . Nu pot controla vantul, dar pot regla panzele.”

e ,Dificil si dureros nu inseamna fara speranta!”

Primul pas in invitarea rezolvarii planificate a problemelor este identificarea problemei. In
aceastd activitate facem distinctia intre fapte si presupuneri, identificdm barierele reale care ne
pot impiedica 1n atingerea obiectivului dorit si stabilim obiective realiste si realizabile.
Abordarea centratd pe problemd genereaza alternative, cum ar fi brainstormingul creativ si
liber?®,

Aplicatie practica:

Dupa jocul de spargere a ghetii membrii grupului sunt invitati sd aducd o problema care il

framanta dar cu care nu se descurca.

18 Nezu, Arthur M. és Nezu, Christine Maguth: Strategii de rezolvare a problemelor. Tn: Stefan G. Hofmann

(edit): Manualul Wiley de comportament cognitiv, 2013
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Dupa prezentarea problemei, se enumera obstacolele sau modelele de gandire negative, care 1l
impiedica 1n gasirea unei solutii.

Alaturi de gandurile enumerate in coloand in coloana cealaltd cu ajutorul grupului el/ea
reformuleaza gandurile negative automate, totodata cauta si o solutie acceptabila.

In cele din urma, in timpul unei sesiuni de brainstorming, grupul poate sugera solutii creative,
dintre care persoana care aduce problema o poate alege pe cea care i se potriveste.

In incheiere toati lumea isi impartaseste sentimentele si experientele din cadrul atelierului de

rezolvare a problemelor.
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Blazonul
Blazonul
1. 2.
Ceva ce faci bine Ceea ce doresti sa obtii
3. 4.
Principala ta virtute Cum vrei sa te vada ceilalti?
simbol

5. 6.
Acea valoarea familiei care a avut cea mai | 4 cuvinte cu care ai vrea ca altii sd te
puternica influenta asupra ta caracterizeze
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Filme recomandate

Candy

Dan vrea s fie poet, iar Candy pictorita; iubirea lor coplesitoare si pasionala le ofera libertatea
celei mai mari fericiri. Baiatul o introduce pe fatd in lumea drogurilor. Candy refuza sa-si
asculte parintii, se adanceste din ce in ce mai mult cu baiatul in dependenta lor de droguri.
Situatia devine din ce in ce mai grava, la inceput imprumuta, apoi amaneteaza tot ce pot. Nu
se mai pot opri: el incepe sa fure, iar ea ajunge prostituata. Dar cand Candy ramane insarcinata,
cei doi indragostiti trec prin cele mai dureroase incercari pentru a se elibera din robia heroinei,

in speranta unei vieti mai bune.

Christiane F

Adolescenta nevinovatd Christiane locuieste in suburbiile Berlinului cu mama, sora si pisica
ei, dar s-a saturat. Singura ei dorintd este sa intre in Sound, cea mai moderna discoteca din
Europa. Aici, in loc de o grozava experientd, o asteaptd depravarea, compania tinerilor
,»drogati” si,,high”. Primeste prima doza de la Detlev, dupd ce nu mai exista nicio oprire pentru

Christiane...

Jurnalul unui jucator de baschet

Povestea adevaratd a unui tip care a trecut prin iad si s-a intors. Jim Carroll a fost poet si
muzician rock. In 1978 a scris o carte despre povestea sa si in 1995 un scenariu, care sunt inci
considerate cele mai apreciate lucrari ale sale. Carroll a inceput sd scrie in copilarie, la fel cum
a inceput orice altceva devreme. La varsta de doisprezece ani a devenit atlet de elitd la o scoala
de elitd, membru al unei echipe de baschet all-star. Cu toate acestea, ca urmare a vietii de strada,
a devenit dependent de heroina si a inceput sa traiasca o viata dubla, pe care a scris-0 in jurnalul

sau, care a devenit baza filmului ulterior.

Frica si tremuraturi in Las Vegas
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Suntem 1n 1971, in Statele Unite, in timpul presedintiei compromise a lui Richard Nixon si a
erei hippie. Reporterul sportiv Raoul Duke este Tnsarcinat sa faca un reportaj despre o cursa de
motociclete In desertul Nevada. El pleaca impreuna cu prietenul sau, dar destinatia lor nu este
desertul, ci Las Vegas. Inarmati cu toate posibilele feluri de droguri si alcool, cei doi barbati

pornesc intr-o aventura pentru a gasi visul american.

Pasiunea barbatului

Revolutionara si puternica pentru vremea sa, aceastd drama psihologica urmareste o zi din viata
lui Don, scriitorul alcoolic din New York. Scriitorul candva talentat nu mai este interesat de
nimic altceva decat de bautura. Ultima sa sansa este sa-si scrie romanul despre alcool si viata

sa distrusa. Dar oare va avea puterea sa faca acest lucru sau bautura il va impinge in sinucidere?

Daca barbatul iubeste cu adevarat

Casatoria lui Alice si Michael Green este exemplara. Dar sub suprafata romantica se ascunde
teribilul secret al lui Alice, pe care 1l ascunde nu numai de membrii familiei ei, ci si de ea nsasi.
Acest secret, ca 0 bomba cu ceas, aduce brusc in criza casnicia armonioasa a lui Alice si
Michael, dandu-le viata peste cap. Dar dragostea, dedicarea si puterea spirituala a familiei le
permit sd adune din nou cioburile dupa marea explozie si sa incerce sa infrunte Impreuna

problema lui Alice.

Half Nelson

Un profesor dependent de droguri si un student marginalizat. Au ceva de invatat unul de la
celalalt. Dan Dunne provine dintr-o familie bund, este binecuvantat cu o mama grijulie si este
un profesor de istorie infinit de singuratic. Este aproape de neinteles de ce apeleaza la droguri.
Drey este o adolescentd de culoare de 13 ani. Fratele ei este in Inchisoare, mama munceste
pentru a-si castiga existenta, iar tatal ei e cine stie pe unde. Cele doud povesti converg la scoala.
Ambele vieti par sa fie in regula, dar circumstantele indicd altceva. Drey isi surprinde
profesorul, iar Dan, simtindu-se vinovat, incepe sa se ocupe de ea. La inceput cred ca il pot
ajuta pe celdlalt, dar esecurile sunt dezamagitoare. Cu toate acestea, complicitatea lor poate

atenua singuratatea amandurora.
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Orasul lui Dumnezeu

Rio de Janeiro, povestea a doi bdieti care urmeaza cai diferite, timp de 15 ani. Unul devine
fotograf, celdlalt devine traficant de droguri. Filmul prezintd drumurile lor de viata printr-o
serie de povestiri, din care reies adesea destine foarte scurte. Personajul principal al Cetatii lui
Dumnezeu nu este o persoand, ci un loc. Orasul lui Dumnezeu este un ansamblu de locuinte
pentru sdraci care a inceput in anii '60 si la inceputul anilor '80 a devenit unul dintre cele mai

periculoase cartiere din Rio de Janeiro.

Substanta M (A Scanner Darkly)

In viitorul nu foarte indepirtat, cea mai mare parte a populatiei este consumatoare de droguri.
Autoritatile incearcd sd mentind controlul cu ajutorul agentilor secreti incorporati. Fred este
insarcinat sa-l infrunte pe dealerul Bob Arctor, care distribuie droguri care pun viata
consumatorului in pericol. Ca efect secundar al drogului, personalitatea este impartitd in doud
jumatati opuse. Fred isi da seama ca Arctor este de fapt alter ego-ul sau, iar supravegherea sa

ridica provocari psihologice serioase, precum si probleme tehnice.

Pana cind vinul mai tine si trandafirii sunt proaspeti

Joe Clay este un profesionist aspirant in PR. Isi diminueaza tensiunea din suflet cu cateva
pahare seara. Dupa o antipatie initiala fata de frumoasa secretara Kirsten, el reuseste cu usurinta
S-0 cucereasca intr-o seara placuta si se casdtoreste curand cu ea. Joe apuca paharul din ce in
ce mai des si ii cere sotiei sale si bea cu el. Incet-incet alcoolul pune stapanire pe viata lor, iar
Kirsten, beatd, provoaca un incendiu in apartament. Dupa ce au pierdut totul, se muta la tatal
ei pentru a-si relua viata cu gradinaritul si pentru a nu mai bea, dar un nou inceput este mai

greu decét cred.

Numele meu este Joe
Joe este alcoolic, dar nu a mai baut o inghititura de zece luni. Incearca si respecte legea si vrea
o viatd normala: vrea un loc de munca decent si, bineinteles, o iubitd. Tocmai cand intalneste

o asistenta simpatica si viata lui pare sd se indrepte, trasnetul loveste din nou. Unul dintre
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jucdtorii sai este implicat intr-un caz de droguri, iar Joe se confruntd cu mafia locald a

drogurilor pentru a-si salva protejatul.

Recviem pentru un vis

Harry Goldfarb vinde in mod regulat televizorul mamei sale. Banii merg la heroina, iar
televizorul este o afacere buna pentru ca mama lui Harry il cumpéra oricum inapoi. Mama face
tot ce poate pentru a intra in emisiunea ei TV preferatd. Incepe un curs fanatic de slibire cu
ajutorul unui medicament. Sara incepe sa sldbeasca si sa devina plind de energie. Apoi incep

halucinatiile... Medicamentul este practic un drog la fel de dur ca heroina.

Uscat

Kate si Charlie sunt proaspat casatoriti si isi Impartdsesc dragostea pentru muzicd, ras si
bautura. Pentru ei prea mult nu este suficient si pot suporta si mai mult, dar in cele din urma
fata se saturd de viata de betie. Incearci si se trezeascd. Dar sobrietatea este mai greu de

suportat decat si-a imaginat Kate si dintr-o datd se confrunta cu o gramada de probleme noi...

28 de zile
Lui Gwen 1i place sa petreacd, ii place sa bea si ii place sa vada lumea invartindu-se n jurul ei.
O limuzina furata o duce pana la zidul unei case. Verdictul: Gwen trebuie sd petreacd o luna

fara bauturi si fard iubitul ei la dezintoxicare.

Aterizare de urgenta

Pilotul experimentat Whip Whitaker face in mod miraculos o aterizare de urgenta in urma unui
incident aerian, salvand vietile aproape tuturor pasagerilor sdi. Dupd accident, Whip este
sarbatorit ca un erou, dar pe masura ce ies la iveald mai multe detalii, apar intrebari despre cine

sau ce a fost cu adevarat de vind pentru ceea ce s-a intamplat in avion.
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Adrese, informatii, organizatii de asistenta

Romania:

Institutii de limba maghiara:

Fundatia Bonus Pastor
240331 Targu Mures, str. Mihai Eminescu nr. 62/2B
+40-265-254-460

www.bonuspastor.ro

Centrul de Terapie, Ozd
547123 Ozd, str. Principala nr. 5
+40-265-483-214

Philothea Klub
540072 Targu Mures, piata Bernady Gyorgy nr. 3.
+40-365-806-732

www.philothea.ro

Organizatii partenere de limba romdana:

Asociatia Crucea Albastra

557270 Sura Mica, str. Soseaua Sibiului nr. 141
+40-269-577-316

+40-269-560-960

www.tratament-dependenta.ro

Asociatia Preventis
400486, Cluj-Napoca, Str. René Descartes, nr. 6
+40-364-805-114

WWW.preventis.ro
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Fundatia Teen Challenge Romania
077110 Gradistea, str. Primariei nr. 31
+40-21-266-1438

www.teenchallenge.ro

Ungaria:

MRE KIMM Drogterapias Otthon

2465 Réckeresztar, str. Rakoczi F. nr. 45.
+36-25-522-100

www.drogterapia.hu

www.tinirehab.hu

Ujvaros Drogambulancia
2400 Dunaujvaros, Petofi S. u. 1.
+36-25-788-962

www.ujdrogambulancia.hu

Valaszut Drogkonzultacios Iroda
1122 Budapesta, Csaba u. 3.
+36-1-224-0122

www.valaszutiroda.hu

Magdolna 33 Drogkonzultacios Iroda
1086 Budapesta, Magdolna u. 33.
+36-30-970-4966www.magdolna33.hu

Tisztas Prevencios Szolgalat
(Serviciul de prevenire ,,Tisztas”
+36-30-950-2044

www.tisztashely.hu
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Oportunitati de formare profesionala

Romania:
Consilier in domeniul adictiilor — formare profesionala acreditatd pentru adulti cu diploma

de studii superioare care lucreaza in domeniul social

Cursul de 240 de ore in 8 module (80 de ore de teorie, 160 de ore de practici) prezinta
participantilor modul de recunoastere a dependentelor si cum functioneaza acestea, optiunile
de sprijin pentru dependenti si familiile acestora, precum si diagnosticul si optiunile de

tratament pentru schemele comune de dependenta si codependenta.

Tinand cont de rolul specialistilor in procesul de reabilitare, oferim instrumente competente si
dezvoltam abilitati care pot fi insusite Tn timpul cursului. Vorbim despre un sprijin concret si
practic pentru integrarea sociald a dependentului in recuperare si a familiei acestuia, si

explicam modalitatile de colaborare cu Fundatia Bonus Pastor.
Lectiile teoretice vor fi aprofundate in timpul formadrii practice in Centrul de Terapie.
Locatie: Fundatia Bonus Pastor Targu Mures, str. Mihai Eminescu 62/2B

Elementele programului sunt: prelegeri interactive de adictologie (cum sa utilizati si sa aplicati
cunostintele de baza de adictologie si metodologia interviului motivational, stabilirea
profesionalismului si competentei) si discutii In grupuri mici, exercitii (ceea ce duce la

aprofundarea si practica eficienta)

Conditii de participare: copie a diplomei profesionale care atesta calificarea invatamantului

superior si scrisoare de intentie

Cursuri de prevenire pentru pedagogi — la cerere
Oferim profesorilor si educatorilor informatii de baza si formare pentru a recunoaste semnele
unei dependente timpurii, pentru a desfasura activitati scolare in cadrul carora elevii pot discuta

despre problemele si riscurile legate de droguri si dependentd intr-o atmosferd sigura si
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deschisd, cu indrumare profesionald, si pentru a dezvolta abilitdti de a proteja eficient elevii de

provocarile consumului de substante.

Pentru mai multe informatii: +40-265-254-460

WWWw.bonuspastor.ro

Ungaria:

Cursuri de prevenire a consumului de droguri

Instruire acreditatd in prevenirea drogurilor care acorda puncte de credit profesorilor si
asistentilor sociali.

Promovarea prevenirii drogurilor si a dezvoltirii personalititii in scoli. Oportunitati
scolare pentru prevenirea consumului de droguri

Date privind formarea cadrelor didactice:

Numar de inregistrare: PED/944-12/2019

Numar de ore de formare continua. 60 de ore

Promovarea prevenirii drogurilor si a dezvoltarii personalitatii la adolescenti si tineri
adulti. Oportunititi de prevenire a consumului de droguri in domeniul social

Date ale formarii:

Numar de licenta: T-07-032-2023

Valoarea de credit a cursului: 50 de puncte

Locatie: 2465 Rackeresztur, str. Dézsa 4.

Centrul de formare, ca parte a misiunii antidrog, este fard droguri si alcool.

Scopul formarii
Scopul formarii este ca participantii sa dobandeasca cunostinte de baza despre dependentd, sa
invete aspectele si manifestarile consumului de droguri. Sa dobandeasca cunostinte teoretice si

practice in utilizarea metodelor, instrumentelor si tehnicilor de lucru in asistenta acordata.
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Dorim sa abilitam specialistii sa discute problemele legate de droguri si dependenta si riscurile
asociate acestora si in mediul scolar, astfel incat competentele de aparare ale tinerilor sa poata
fi consolidate. Profesorii ar trebui de asemenea sa foloseasca abilitétile dobandite 1n alte situatii
pedagogice pentru a deveni mai deschisi si mai pregatiti pentru sarcinile de promovare a

sandtatii din scoala.

Participantii sunt familiarizati cu tipurile si efectele drogurilor, dezvoltarea consumului de
substante, evolutia si consecintele unei cariere in domeniul drogurilor, tulburarile de
personalitate asociate de consumul de substante si situatiile in care consumul de substante este
considerat o boala. Trebuie sa fie familiarizati cu metodele de prevenire si tratament al
consumului de droguri, precum si cu gestionarea cazurilor si cu supervizarea. Sa fie capabili sa
aplice in mod constient abordarea centratd pe persoana — cu empatie, tolerantd, congruenta,
spontaneitate — intr-un mod adecvat situatiei si sa aplice non-directivitatea si interviul
motivational. Sa fie capabili sd perceapa, sa reflecteze si sd abordeze in mod realist situatiile
problematice (emotionale, comportamentale, de gestionare a vietii, relationale) intampinate in

cadrul rolului lor profesional si s utilizeze cooperarea profesionala colegiala.

Cadrele didactice si personalul din domeniul social sunt adesea neechipati pentru a oferi sesiuni
de prevenire a consumului de droguri. Nici formarea cadrelor didactice, nici formarea sociala
de bazd nu pregatesc In mod adecvat profesionistii pentru a influenta pozitiv problemele de
sanatate mintala ale elevilor si ale beneficiarilor din asistenta sociala. Scoala este una dintre
cele mai importante arene pentru dezvoltarea personalitatilor mature, de aceea rolul scolilor de
promovare a sandtdtii este din ce In ce mai accentuat. Aceasta formare ofera participantilor o
abordare si metode adecvate pentru introducerea activitatilor de prevenire a consumului de

droguri.

Formarea consta intr-0 parte rezidentiald de 30 de ore (10 ore de teorie si 20 de ore de
practica), urmata de o parte de studiu de caz de 30 de ore, 3 X 1 zi. Teoria acopera adictologia
si prevenirea consumului de droguri. Particularitatea formarii este ca ii ajuta, de asemenea, pe
specialisti in aplicarea zilnica a cunostintelor si competentelor dobandite. in a doua parte de 30

de ore, participantii primesc sprijin pentru a prelucra experientele proprii concrete activitatea
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lor de prevenire in discutii de caz centrate pe persoand. Sesiunile de discutii de caz de 3 x 1
zi se vor desfiasura in zile potrivite pentru participanti la inceputul, mijlocul si inainte de

sfarsitul proiectului.

Datoritd naturii cerintelor ((auto)reflectivitate, dezvoltarea abilitatilor), nu poate fi utilizat un

format standard de examen final. Evaluarea se bazeaza pe un sistem de feedback reciproc in

grup.

La finalul modulului rezidential de 30 de ore, participantii sustin un examen privind
materialul teoretic al formarii, axat pe intelegerea problematicii, pe baza unei serii de 20 de

10wy

tratament).

La sfarsitul sesiunilor de studiu de caz se va elabora un eseu de 2-3 pagini (spatiere 1,5, font
de 12 puncte), care va cuprinde

A) un studiu de caz din activitatea proprie de prevenire a consumului de droguri

B) o expunere a unei probleme teoretice in prevenirea consumului de droguri

C) prelucrarea unei probleme liber alese dintr-o tema de prevenire a consumului de droguri cu
o abordare practicd care reflectda cunostintele dobandite si auto-reflectia profesionala al
educatorului.

Se va elabora un eseu final (3-5 pagini, spatiere 1,5, font de 12 puncte), care este o analiza
auto-reflexiva a formarii Tn domeniul prevenirea consumului de droguri.

Certificatul va fi acordat in urma absolvirii cu succes a examenului teoretic, a prezentarii

eseurilor si a unei prezente de 90% la formare.

Mai multe informatii la 06-30-314-3417, tovabbkepzes@kimm.hu

149


mailto:tovabbkepzes@kimm.hu

:***1 Co-funded by Life fOr ‘W
i the European Union

Figurinele ,,Cum te simti acum?”
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Jocuri, exercitii

1. Jocuri de formare a grupurilor

(prezentare, spargere de gheata, exercitii de creare de relatii)

Pacalici

Efectul asupra dezvoltarii personale: Scopul jocului este de a ne cunoaste unii pe altii si de
asemenea ajutd la crearea unei atmosfere bune si a unui sentiment de apartenenta.

Experienta in conducerea de grup: Nu necesitd o experienta aprofundata de conducator de
grup.

Durata: 15-20 minute

Echipament necesar: niciuna

Descrierea jocului: membrii grupului stau in cerc. Sarcina este ca fiecare sa spuna trei lucruri
despre ei ingisi, dintre care unul este o pacadlealda. Membrii grupului trebuie sd ghiceasca care
este afirmatia falsd. Dacd gresesc prima data, pot alege una dintre cele doua optiuni ramase.
Jocul continua pana cand fiecaruia ii vine randul.

Alte observatii: un joc foarte relaxat, insotit de obicei de rasete mari, care poate fi folosit pentru

a elibera tensiunea chiar si dupd sarcini mai dificile (Kagan, 2001).

Trei obiecte

Efectul asupra dezvoltarii personale: Scopul jocului este de a ne cunoaste unii pe altii si de
asemenea, ajuta la crearea unei atmosfere bune si a unui sentiment de apartenenta.

Experienta in conducerea de grup: Nu necesita o experientd aprofundatd de conducator de
grup.

Durata: 15-20 minute

Echipament necesar: un amestec de diverse articole, jucarii mici

Descrierea jocului: Fiecare 1si alege trei obiecte si se prezinta celorlalti cu ajutorul acestora.
Obiectele pot simboliza persoana sau evenimente importante, oameni cheie etc. din viata sa.

Membrii stau in cerc si se uitd la obiectele fiecaruia pe rand. Grupul discutd apoi despre
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experientele lor si despre cine a reusit sa se simbolizeze cel mai bine cu ajutorul obiectelor

(Bagdy, Telkes, 1990).

Tmi place — nu-mi place

Efectul asupra dezvoltarii personale: Un joc de cunoastere care poate fi jucat in faza de formare
a grupului dar si mai tarziu. Ajuta la clarificarea valorilor si/sau sentimentelor.

Recomandare de varsta: recomandat adultilor, eventual adolescentilor mai mari.

Experienta in conducerea de grup: Nu necesitd o experientd aprofundatd de conducator de
grup.

Durata: 30 de minute

Echipament necesar: hartie, stilou

Descrierea jocului: Jucatorii stau intr-un cerc. Fiecare jucator scrie o lista cu cinci lucruri care
ii plac si cinci lucruri care nu-i plac. Pot fi orice, obiecte, proprietati, evenimente etc. Cand sunt
gata, indoaie hartiile si le dau liderului grupului. Liderul citeste listele iar jucdtorii trebuie sa
ghiceasca cine a scris lista.

Alte observatii: Tn majoritatea cazurilor este un joc distractiv, cu multe rasete. Este un joc bun

de jucat atunci cand membrii grupului se cunosc deja intre ei.

Invitati la cina

Efectul asupra dezvoltarii personale: Un joc de cunoastere care poate fi jucat in faza de formare
a grupului.

Recomandare de virsta: Un joc pentru toate varstele.

Experienta in conducerea de grup: NU necesita o experienta aprofundata de conducdtor de
grup.

Limita de timp: 10-15 minute

Echipament necesar: niciuna

Descrierea jocului: Participantii stau in cerc si raspund la intrebarea: ,,Daca ai putea invita trei
celebritati la o cina, pe cine ai alege?”

Alte observatii: Merita sa va intelegeti in prealabil daca sunt eligibili doar persoanele celebre

care sunt in viata sau si cele care nu mai traiesc. (Kroenhert, 2004)
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2. Jocuri de cooperare in grup

Casa noastra

Efectul asupra dezvoltarii personale: Dezvolta cooperarea si sentimentul de apartenentd in
cadrul grupului.

Recomandare de vdrsta: pentru adolescenti si adulti

Experienta in conducerea de grup: Nu necesitd o experientd aprofundatd de conducator de
grup.

Durata: 30-40 minute

Echipament necesar: héartie de ambalat mare, pixuri

Descrierea jocului: Sarcina grupului este proiectarea Tn comun a unei case in care vor locui
impreund. Desenati o vedere de sus a acesteia si, daca va avea mai multe etaje, un desen al
fiecarui etaj. Proiectati si desenati mobilierul si (posibila) gradina. Apoi discutati despre planuri
si cum ati reusit sd ajungeti la comun acord, cat de mult s-a putut/s-a vrut sa se tina cont de
punctele de vedere si dorintele tuturor.

Alte observatii: Daca grupul este mare, este o idee bund sa Tmpartiti grupul in echipe mai mici.
La reuniunea grupurilor mici, fiecare echipad isi va prezenta casa si va discuta despre modul in

care au ajuns la un acord. (BUs, 2003)

O poveste comuna

Efectul asupra dezvoltarii personale: Experienta de unitate, de activitate comuna. Membrii
trebuie s se asculte reciproc. Deoarece creeaza impreund un produs, acest exercitiu este in
primul rand o modalitate de consolidare a coeziunii grupului.

Recomandare de varsta: Un joc pentru toate varstele

Experienta in conducerea de grup: Nu necesita o experienta aprofundatda de conducator de
grup.

Durata: 20-30 minute

Echipament necesar: o minge de carpa

Descrierea jocului: Jucatorii se aseaza intr-un cerc. Sarcina este sa scrie un basm impreuna.
Cel caruia 1 se arunca mingea trebuie sa continue, asa cd toata lumea trebuie sd fie atenta,

deoarece nu stie niciodatd cand i se va arunca mingea. Merita sd precizam de la inceput ca o
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persoana poate primi mingea de mai multe ori. Fiecare poate spune ce si cat doreste, dar,
desigur, trebuie sa continue povestea inceputa. Povestea este inceputa de liderul grupului, care
arunci si mingea primul. Inceputul trebuie si fie neutru si si nu ofere indicii particulare cu
privire la modul in care povestea trebuie sa continue. Este o idee bunad sa folositi inceputuri de
poveste familiare, cum ar fi ,,a fost odata ca niciodata...” Cand povestea este terminata, merita
sa discutati cum o vede fiecare persoand, cum ar fi modificat-o si ce a insemnat pentru ei.

(Benedek, 1992)

Tara-oras

Efectul asupra dezvoltarii personale: Este o versiune de grup a jocului cunoscut, contribuie la
intdrirea cooperarii in cadrul echipei.

Recomandare de varsta: Un joc pentru toate varstele

Experienta in conducerea de grup: Nu necesitd o experientd aprofundatd de conducator de
grup.

Durata:30 de minute

Echipament necesar: hértie, creion, ziar

Descrierea jocului: Grupul este impartit in echipe de patru pana la cinci persoane (in functie
de numarul de participanti). Liderul grupului indica o litera din ziar si fiecare echipd trebuie sa
adune, in timpul acordat, tari, orase, munti, apa, plante, animale, nume de baieti si fete, oameni
celebri etc. care incep cu acea litera. Apoi, fiecare echipa isi citeste listele. Fiecare raspuns pe
care nicio alta echipa nu l-a dat valoreaza un punct. Echipa care acumuleaza mai multe puncte

castiga (Gritzer, 1977).

Meniu mixt

Efectul asupra dezvoltarii personale: Grupul trebuie sa lucreze impreund, sa gaseasca idei
pentru a gasi solutii mai bune, deci este un joc de colaborare, de teambuilding.

Recomandare de vdrsta: recomandat adolescentilor sau adultilor

Experienta in conducerea de grup: Sarcina in sine nu necesitd o pregatire speciala pentru
conducerea grupului, ci doar o discutie ulterioara.

Durata: 30 de minute

Echipament necesar: hartie, creion
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Descrierea jocului: Jucatorii sunt impartiti in grupuri de patru pana la cinci. Participantilor li
se spune sa-si imagineze ca vor sa deschidad un restaurant chiar acum. Sarcina este de a proiecta
ceea ce ei cred ca este meniul perfect al restaurantului. Au la dispozitie 10-15 minute, dupa
care urmeaza o discutie. In cadrul discutiei, si vedem cum au reusit sa ajungi la un acord in

timpul acordat, cum au rezolvat problemele disputate. (Kroenhert, 2004)

3. Jocuri care ajuta la clarificarea valorilor

Expeditie

Efectul asupra dezvoltarii personale: Pe langa dezvoltarea cooperarii si coeziunii in cadrul
grupului, este potrivit si pentru clarificarea valorilor si a sistemelor de valori.

Recomandare de varsta: pentru adolescenti si adulti

Experienta in conducerea de grup: Necesita o practica mai serioasa de conducere a echipei si
cunostinte psihologice mai profunde.

Durata: 60-80 minute

Echipament necesar: héartie de ambalat de dimensiuni mari, creion

Descrierea jocului: Membrii grupului sunt impartiti in grupuri mici de 4-5 persoane. Sarcina
lor este sa-si inchipuie ca merg in expeditie intr-un loc complet necunoscut, sd spunem o
planeta recent descoperitd. Planeta are apa, o atmosfera asemandtoare cu cea de pe Pamant,
animale si plante. O mie de colonisti pornesc sa cucereasca aceasta lume noud, iar cei cinci
sunt reprezentantii acestor o mie de oameni. Sarcina lor este sa se puna de acord asupra legilor
si regulilor dupa care vor sa traiascad Impreunda pe planetd. Jocul este urmat de o discutie, In
care fiecare grup isi prezinta propriul ,,cod de legi”, discutand cine cum fisi imagineaza

societatea umana ,,ideald” si de ce.

Barbati si femei

Efectul asupra dezvoltarii personale: Exercitiul poate clarifica sentimentele si atitudinile cu
privire la rolurile de gen in societate si, de asemenea, poate stimula comunicarea intre membrii
grupului de genuri diferite.

Recomandare de varsta: Recomandat pentru toate varstele.
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Experienta in conducerea de grup: Nu necesitd o experientd aprofundatd de conducator de
grup.

Durata: 20-30 minute

Echipament necesar: Tabla sau flipchart.

Descrierea jocului: Fetele si baietii din grup formeaza grupuri separate si stau la capetele opuse
ale camerei sau in doud camere separate. Sarcina fiecarui grup este sa scrie ce uraste si ce nu-i
place celeilalte parti la ei — dupa cum cred ei. Astfel, barbatii aduna pe tabla lucrurile negative
pe care ei cred ca femeile cred, spun sau fac in legatura cu ei. Femeile fac acelasi lucru, dar din
perspectiva barbatilor. Se pot colecta si antipatiile si atitudinile negative care impiedica
comunicarea intre cele doua sexe.

Cand cele doud grupuri sunt pregitite, schimba locurile si listele, le citesc si o discutd. Intregul
grup se reuneste apoi pentru a discuta invataturile generale ale exercitiului.

Alte observatii: Merita sd jucati acest joc dacd fetele si baietii sunt reprezentati in grup in

proportii aproximativ egale (Rudas, 2001).

4. Exercitii pentru exprimarea sentimentelor si dezvoltarea abilitatilor de

empatie

Emotiile

Efectul asupra dezvoltarii personale: Exprimarea nonverbala a emotiilor si recunoasterea
acestora.

Recomandare de varsta: Recomandat adolescentilor si adultilor

Experienta in conducerea de grup: Nu necesita o experienta aprofundatda de conducator de
grup.

Durata:15-20 minute

Echipament necesar: carduri de hartie

Descrierea jocului: Membrii stau in cerc. Fiecare membru trebuie sd dea viatd unui sentiment,
fara cuvinte, folosind doar indicii non-verbale. Ceilalti trebuie sa ghiceascad care ar fi acea

emotie. Jocul poate fi jucat si astfel: liderul de grup scrie emotii pe foi de hartie si fiecare
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membru al grupului deseneaza una dintre ele sau fiecare persoana gaseste o emotie care, dupa

parerea sa, este caracteristica pentru ea in acel moment. (Benedek, 1992).

Ce-ar fi, daca...

Efectul asupra dezvoltirii personale: In cursul jocului caracterizim cealalti persoani
(simbolic) si incercam sa ghicim cine este. Astfel, pe de o parte, membrii trebuie sa se puna in
piclea celuilalt, abilitatile lor de empatie se dezvolta, iar pe de alta parte, primesc si feedback
cu privire la propriile calitdti personale.

Recomandare de vdrsta: adolescenti si adulti

Experienta in conducerea de grup: Necesitd o practica mai serioasa a liderului de grup si
cunostinte psihologice mai profunde.

Limita de timp: 30 de minute

Echipament necesar: niciunul

Descrierea jocului: Membrii stau in cerc. Un membru al grupului iese, el va fi ghicitorul.
Ceilalti se inteleg asupra unei persoane din grup. Ghicitorul intra si intreaba ce ar fi persoana
respectiva daca ar fi, de exemplu, o planta. Ghicitorul repeta apoi intrebarea cu alte categorii
(de exemplu, animal, ustensild, aliment, fenomen natural etc.) pana cand ghiceste cine este
persoana. Odata ghicitd, persoana ,,ghicitd” iese afard. Meritd sd faceti atdtea runde, incat
fiecare sa fie atat o persoana care ghiceste, cat si o persoana ghicita.

Alte observatii: Este indicat ca jocul sa fie jucat doar in grupuri unde membrii se cunosc bine.

(Benedek, 1992)

5. Exercitii pentru dezvoltarea abilitatilor de gestionare a conflictelor

impirate, di-mi un soldat!

Efectul asupra dezvoltarii personale: Experimentarea competitiei, rivalitatii, conflictului intre
doua grupuri.

Recomandare de varsta: Recomandat copiilor

Experienta in conducerea de grup: Nu necesita o experientd aprofundatd de conducator de

grup.
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Durata: 20-30 minute

Echipament necesar: spatiu deschis mare

Descrierea jocului: Un joc binecunoscut pentru copii. Grupul este impartit in doua parti. Cele
doua echipe se confruntd. Jocul este introdus de dialogul capitanii echipelor:

- Da-mi un soldat, Imparate!

- Nu dau!

- Atunci Tmi rup eu unul!

- Rupe-ti daca poti!

Apoi, un membru al unei echipe se avanta catre cealaltd echipa, care se tine strans de mana.
Daca reuseste sa rupa lantul, un jucétor trebuie sa mearga cu el, daca nu, el trebuie sd ramana
acolo. Apoi schimba.

Alte observatii: Aveti grija sa nu scapati jocul de sub control! (Benedek, 1992)

Jocuri de asertivitate

Efectul asupra dezvoltarii personale: Scopul jocului este de a clarifica cele trei comportamente
posibile in situatii de conflict (agresiv, asertiv, submisiv) si de a oferi membrilor posibilitatea
de a Incerca diferitele modalitéti de rezolvare a conflictelor prin jocuri de rol.

Recomandare de varsta: pentru adolescenti si adulti

Experienta in conducerea de grup: Jocul necesita o practica mai serioasa a liderului de grup si
cunostinte psthologice mai profunde.

Durata: 30-60 de minute.

Echipament necesar: niciuna.

Descrierea jocului: Membrii stau in cerc. Liderul de grup explica pe scurt diferenta dintre
agresivitate, asertivitate (a fi ferm, hotarat, a nu se apara agresiv) si supunere (a fi subordonat,
»lepuras”). Apoi urmeaza de jocurile de rol. Voluntarii devin actori, iar restul publicului este
spectator, ca si cum ar fi vorba de o reprezentatie de teatru. Actorii trebuie sa joace diferite
situatii de conflict, agresiv, asertiv sau supus. Jocul este urmat de o discutie cu grupul despre
cine ce a observat, cum a fost rezolvat conflictul, cat de agresivi, asertivi sau supusi au fost

actorii. (Rudas, 2001)

Fa-o!
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Efectul asupra dezvoltarii personale: Demonstrarea conflictului intre grupuri in situatii in care
resursele disponibile sunt insuficiente. Grupurile au ocazia sa ,,negocieze” intre ele, astfel incat
exercitiul poate fi utilizat si pentru dezvoltarea abilitatilor de negociere si a eficacitatii
colegiale. In plus, deoarece activitatea se desfisoard in grupuri mici, cooperarea in cadrul
grupului mic si sentimentul de apartenenta sunt, de asemenea, consolidate.

Recomandare de vdrsta: pentru adolescenti si adulti

Experienta In conducerea de grup: Necesitd mai multd experientd ca lider de grup si o
cunoastere de sine mai profunda.

Durata: 30-45 minute

Echipament necesar: 1 rola de banda adeziva, 1 foarfeca, 1 bat de lipici, o0 multime de ziare
colorate, hartie colorata, 4-5 coli de carton mai mari.

Descrierea jocului: Grupul este impartit in subgrupuri de 5-7 persoane. Sarcina subgrupurilor
este de a crea colaje cat mai frumoase in 15-20 de minute. Materialele pentru acest lucru sunt
imprastiate prin camera. Grupurile pot aduna toate materialele de care au nevoie pentru colaj,
dar le si pot schimba intre ele. Evident, grupul care realizeaza primul ca are doar 1 baton de
lipici, 1 foarfecd si 1 banda adeziva va fi intr-o pozitie mai buna de negociere. Dupa aceea,
judecam colajele Tmpreund si discutdm despre experienta jocului. Cine in ce pozitie de
negociere a fost? Cine a incercat sd-i convinga pe ceilalti si in ce fel? A folosit cineva mijloace
»lnacceptabile”, cum ar fi furtul? Cum v-ati simtit cand ati aflat ca unelte importante necesare

pentru indeplinirea sarcinii au fost date altui grup? (Kroehnert, 2004)

Cos de fructe

Efectul asupra dezvoltdrii personale: In acest joc, alaturi de rivalitate si competitie, apare si
experienta frustrarii in situatiile de conflict. Celui care are succes in joc 1 se oferd experienta
afirmarii de sine pozitive.

Experienta in conducerea de grup: Nu necesita o experientd aprofundatd de conducator de
grup.

Durata:15-20 de minute.

Echipament necesar: un scaun mai putin decat numarul de participanti

Descrierea jocului: Membrii grupului se aseaza in cerc, cu o persoana in mijloc. Fiecare

primeste un nume de fruct. Cand persoana din mijloc strigd, de exemplu: ,,Pruna trebuie sa-si
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schimbe locul cu marul”, cei doi jucatori numiti se ridica in picioare si incearca sa-si schimbe
locul cat mai repede posibil. Persoana din mijloc incearca sa impiedice acest lucru asezdndu-
se pe unul dintre scaune. Cine nu reuseste s obtind un scaun continud jocul. Daca persoana
din mijloc spune: ,,Cosul cu fructe s-a terminat”, atunci toatd lumea trebuie sa se ridice si s se
aseze pe un scaun diferit de cel pe care stateau.

Alte observatii: De obicei un joc foarte vesel insotit de risete mari, copiilor le place in mod
deosebit. Totusi, aveti grijd sd nu deveniti agresivi, ca nu cumva cineva sa fie ranit! (Benedek,

1992).

Cine rezista?

Efectul asupra dezvoltarii personale: In acest joc sunt prezentate rivalitatea si competitia dintre
membrii grupului precum si experienta frustrarii si a obstructiei in situatii de conflict. Cei care
reusesc in joc experimenteaza o afirmare de sine pozitiva.

Experienta in conducerea de grup: Nu necesitd o experientd aprofundatd de conducator de
grup.

Durata:15-20 minute

Echipament necesar: masa, scaune, ata, hartie, stilou

Descrierea jocului: Este un joc de perechi. Taiem fire lungi si facem cate o bucla la fiecare
capat. Fiecare din perechir is1 bagd degetul aratator intr-o bucla. Se aseaza fata in fata si scopul
este sd traga cu ata mana celuilalt pana la marginea mesei. O runda dureaza un minut. Fiecare
joaca impotriva tuturor celorlalti, iar rezultatele sunt inscrise Intr-un tabel. Existd diferite
variante de punctare, care modificd experienta:

Una 1n care punctele sunt acordate doar pentru victorie, nu si pentru pierderea sau ruperea
firelor. In acest caz, este vorba mai ales de cine are voie sa castige (deoarece firul va fi probabil
rupt inainte ca mana cuiva sa poata fi trasa).

O alta varianta este unde o victorie valoreaza un punct, o rupere de fir valoreaza zero puncte,
lar o pierdere valoreaza minus un punct. Acest lucru intensifica rivalitatea, facand aproape
imposibila victoria, deoarece este mai avantajos sa tai firul de atd al partii adverse decét sa

accepti infrangerea.
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In a treia variantd victoria valoreaza doud puncte, pierderea un punct, remiza nu valoreazi
niciun punct, iar ruperea firului valoreaza doud puncte scizute. In acest caz, meritd si lasi
adversarul sa castige: iesi mai bine daca pierzi sau faci egal.

La sfarsitul jocului puteti discuta ce strategie ati folosit in diferite conditii si cum ati Incercat

sa obtineti cat mai multe puncte in scorul general. (Benedek, 1992)

Inima franta

Efectul asupra dezvoltarii personale: Experimentarea conflictului si a dezacordului in cadrul
grupului. Avand in vedere ca scopul este de a crea o decizie colectiva, membrii pot experimenta
eficienta in convingerea propriilor colegi. Ordinea stabilitd poate contribui de asemenea la
clarificarea valorilor grupului.

Recomandare de vdrsta: pentru adolescenti si adulti

Experienta in conducerea de grup: Necesita mai multa experienta ca lider de grup si cunostinte
psihologice mai profunde.

Durata: 60-80 minute

Echipament necesar: hartie, instrumente de scris, fise de lucru corespunzatoare numarului de
participanti

Descrierea jocului: Grupul este Tmpartit in subgrupuri de 4-5 persoane. Liderul grupului
explica faptul ca fiecare grup mic trebuie sa ia o decizie foarte dificila. Ei trebuie sa clasifice
cinci pacienti care asteapta o inima artificiald. Mai intai fiecare membru al grupului lucreaza
individual, apoi va discuta cu ceilalti despre propria ordine si vor incerca sa ajunga la un
consens. Regula este ca fiecare persoand trebuie sa asculte pe cel de dinaintea sa din grup
Tnainte de a-si exprima propria opinie, chiar daca opiniile lor difera. Fiecare subgrup primeste
apoi o fisd de sarcini si o scurtd prezentare a pacientilor.

Fisa de lucru:

Esti unul dintre membrii Comitetului Judiciar al Spitalului Municipal si trebuie sa iei o decizie
vitald. Trebuie sa stabilesti singur prioritatea pentru cei cinci pacienti care asteaptd o inima
artificiald. Comitetul judiciar (grupul) trebuie sa ajunga la un consens.

Etapa 1: Clasificarea individuald: singur, trebuie sa clasifici pacientii care asteaptd o inima

artificiala (1: primul din coada, 5: ultimul din coadd).
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Etapa 2: Sedinta comitetului: dupa ce tu si fiecare membru al comitetului (colegii tai de echipa)
ati intocmit propriul clasament, comitetul se reuneste. Impreuni trebuie si va puneti de acord
cu privire la ordinea finala. Regula este ca, inainte de a va exprima opinia, trebuie sa evaluati
argumentele sau sentimentele celor din fata voastra, chiar dacd acestea nu corespund cu ale
voastre.

Pacienti:

George Multti

Varstd: 61 de ani, ocupatie: suspectat de legaturi cu lumea interlopa (mafia)

Descriere: casatorit, 7 copii, foarte bogat, va dona o suma mare de bani spitalului dupa operatie

Peter Santos
Varsta: 23 de ani, ocupatie: student la universitate
Descriere: necasatorit, studiazd intens, ajutd la Intretinerea familiei sale sarace, doreste sa

devind politist dupa ce 1si termina studiile

Ann Doyle
Varsta: 45 de ani, ocupatia: casnica

Descriere. Vaduva, trei copii, venituri mici, fard economii

Johnny Jaberg
Varsta: 35 de ani, ocupatie: actor cunoscut
Descriere: divortat, ambii copii crescuti de fosta sotie, donatii cdtre un addpost pentru persoane

fara adapost

Howard Wilkinson

Varsta: 55 de ani, ocupatia: senator al statului California

Descriere: casatorit, un copil, ales recent, nu duce lipsa de nimic

Sarcina este urmata de o discutie in grup despre cum si de ce fiecare grup a ajuns la ordinea la

care a ajuns. (Kagan, 2001)
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»Provizii”

Efectul asupra dezvoltarii personale: Demonstrarea conflictului intre grupuri in situatii In care
se lupta pentru resurse limitate. In plus, deoarece munca se face in grupuri mici, sentimentul
de cooperare si apartenenta in cadrul grupului mic este consolidat.

Experienta in conducerea de grup: Necesita mai multa experienta ca lider de grup si cunostinte
psihologice mai profunde.

Durata: 20 de minute

Echipament necesar: multe mobile si obiecte mobile, cum ar fi scaune, mese, covoare,
ornamente

Descrierea jocului: Grupul este impartit in doud echipe. O echipa este plasata intr-o jumatate
a camerel, iar cealalta echipa in cealalta jumatate. Sarcina este sa adunati cat mai multe obiecte
in propriul spatiu la semnalul dat. Durata jocului este de cinci minute. Este permis sa furi: poti
aduce inapoi obiecte din zona celeilalte echipe. Singura regula este ca, odata ce cineva a apucat
un obiect, nimeni altcineva nu 1l poate atinge pana nu ii da drumul. Dupa cele cinci minute
castigatorul este stabilit in functie de numarul de obiecte colectate. Jocul este urmat de o
discutie despre experienta competitiei intre echipe, a ,,jafului liber”, atat din partea ,,faptasului”,
cat si din partea ,,jefuitului”.

Alte observatii: De obicei este un joc distractiv cu multe rasete, dar aveti grija sa nu fiti prea

agresivi sau sa raniti pe cineva sau ceva! (Benedek, 1992)

6. Exercitii de imbunétatire a eficientei sociale

Maruntis

Efectul asupra dezvoltarii personale: Din cele trei runde ale jocului, primele doua reflecta
succesul si esecul afirmarii de sine si prin urmare al eficientei sociale, iar a treia runda reflecta
relatiile de simpatie din cadrul grupului. Membrii pot experimenta sentimente de esec, pierdere
si cat de importanti sunt pentru ceilalti, cat de des interactioneaza cu ei, astfel sunt dezvaluite
sentimentele membrilor grupului fatd de ceilalti

Experienta in conducerea de grup: Nu necesita o experienta aprofundata de conducator de grup
Durata:10-15 minute

Echipament necesar:100-150 de bucati de 5 sau 10 bani, o masa mare, hartie, creion
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Descrierea jocului: Grupul se aseaza in jurul mesei. Membrii grupului pot lua cat pot sau vor
din banii din mijloc dupa ce se da un semnal. Apoi se numara cate monede are fiecare persoana
si se noteaza. In runda urmitoare fiecare persoani poate lua pe rand cit de multi bani doreste
de la doi dintre partenerii sdi. Apoi numaram din nou banii si notdm cat a rdmas fiecarei
persoane. In a treia runda fiecare persoani pe rand poate da cat de mult marunt doreste la doi
dintre partenerii sii. Apoi numérim din nou banii si vedem cine cat are la final. In incheiere
puteti discuta despre ce ati gandit si ce ati simtit in timpul jocului.

Alte observatii: pentru copii mai mmici pierderea banilor sau faptul ca le sunt luati poate fi

foarte frustrant, asa cd acest joc trebuie jucat cu mare atentie. (Benedek, 1992)

Asculti-ma doar pe mine!

Efectul asupra dezvoltarii personale: Sarcina este un fel de luptd de comunicare intre trei parti
pentru atentie si ca atare, poate fi 0 masura a nivelului de eficacitate intre colegi.

Experienta in conducerea de grup: Nu necesitd o experientd aprofundatd de conducator de
grup.

Durata: 20-30 minute

Echipament necesar: niciuna

Descrierea jocului: Membrii grupului stau intr-un semicerc, trei persoane vor fi jucatorii. Doi
dintre ei poartd o conversatie aprofundata, in care se pot asculta doar unul pe celalalt. Al treilea
are sarcina de a atrage atentia unuia dintre ceilalti doi jucatori prin orice mijloace posibile, dar
fara a-i1 atingd. Merita sa stabiliti In prealabil un interval de timp, sa zicem intre 2 si 5 minute.
Dupa aceea, alti membri ai grupului isi pot incerca norocul de a fi atat ,,vorbitorul”, cat si

,distractorul”. (Benedek, 1992)

Casa, copac, ciine

Efectul asupra dezvoltarii personale: Exercitiul este atat o modalitate de exersare a comunicarii
non-verbale si a empatiei, cat si o modalitate prin care membrii grupului experimenteaza
eficienta lor intre colegi si importanta pe care o acorda dirjjarii celorlalti. Ei dobandesc
experientd cu privire la factorii de influentare personala.

Recomandare de vdrsta: Recomandat pentru toate varstele
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Experienta in conducerea de grup: Nu necesitd o experientd aprofundatd de conducator de
grup.

Durata: 10-20 de minute

Echipament necesar: hartie A4 pentru fiecare pereche, bloc de desen, ustensile de scris, de
preferintd markere colorate, 1 pentru fiecare pereche

Descrierea jocului: Grupul este impartit in perechi (daca numarul persoanelor nu este par, fie
unul dintre membrii grupului este invitat sd fie observator, fie liderul grupului se alaturd).
Membrii perechilor stau fata in fatd, cu genunchii lor se ating, peste ele este pusa foaia de hartie
asezat de un suport, iar ambii tin markerul. Liderul de grup le cere participantilor si inchida
ochii si sa-si imagineze un peisaj la alegere, cu o casa, un copac langa casa si un caine langa
copac. Lasati imaginatia libera. Dupa aproximativ 2-3 minute, liderul de grup le cere perechilor
sd deseneze o casd, un copac $i un caine, farda cuvinte, in liniste deplina, tindnd markerul
impreund. Cand fiecare pereche a terminat lucrarea, desenele sunt expuse. Perechile raporteaza
despre sentimentele si experientele lor, analizeaza desenul si discutd impreund despre
experientele lor legate de comunicarea nonverbald, empatie si influentarea reciproca.

Alte observatii: Este esential ca in acest caz perechile sa nu discute intre ele despre ce vor
desena si cum vor desena.

De obicei, jocul este foarte relaxat, cu rasete mari care insotesc desenele finalizate, astfel incat

poate fi folosit si ca o eliberare a tensiunii dupa sarcini mai dificile. (Rudas, 2001)

Dispari, musca!

Efectul asupra dezvoltarii personale: Jucatorii isi fac o idee despre cum isi pot convinge colegii
de dreptatea lor si astfel de eficienta lor sociala.

Recomandare de vdrsta: pentru adolescenti si adulti

Experienta in conducerea de grup: Nu necesita o experienta aprofundatda de conducator de
grup.

Durata:15-20 minute

Echipament necesar: niciuna

Descrierea jocului: Grupul este impartit in subgrupuri de 5-7 persoane. Le spunem ca vor primi
o problema simpla, se vor gandi la ea individual si apoi vor incerca sd se convinga reciproc de

corectitudinea solutiei lor. La final ei discutd impreuna solutiile iar liderul de grup le dezvaluie
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solutia corecta. Problema este urmatoarea: existd un borcan sigilat cu sase muste care dorm pe
fund. Ce se intampld daca trezim mustele si acestea Incep sa zboare in borcan? Se schimba sau
nu greutatea borcanului si a mustelor daca acestea nu sunt la fundul borcanului? (Solutie: Nu
se schimba deoarece mustele, atunci cand zboara, creeaza curenti descendenti de aer care au
aceeasi fortd ca si greutatea lor. Asadar, indiferent daca stau sau zboara, ele imping sticla in jos

Cu aceeasi greutate). (Kroehnert, 2004)

Insula

Efectul asupra dezvoltarii personale: Grupul trebuie sd ajungd la un acord comun pentru a
rezolva sarcina, iar indivizii trebuie sa faca ,,sacrificii” pentru interesele comune ale grupului,
prin urmare sarcina dezvolta si cooperarea si sentimentul de apartenenta.

Recomandare de varsta: recomandat adolescentilor si adultilor

Experienta in conducerea de grup: Necesitd o practicd mai serioasa a liderului de grup si
cunostinte psihologice mai profunde.

Durata: 45-60 minute

Echipament necesar: hértie, creion

Descrierea jocului: Jucatorii se aseaza in cerc. Liderul grupului le cere sa -si imagineze ca au
naufragiat si au ajuns pe o insuld pustie. Insula are apa potabila, plante, animale - pare posibil
sa supravietuiasca pentru o perioada lunga de timp. Nu exista nicio modalitate de a sti cat timp
vor sta aici: citeva luni sau cativa ani. Sarcina este sa scrieti cinci lucruri pe care ati dori cu
siguranta sa le luati cu voi. Dupa ce ati facut acest lucru, grupul este rugat sa isi imagineze ca
au naufragiat Tmpreuna si trebuie sa cada de acord asupra celor cinci obiecte pe care le pot lua
cu el. Jocul se incheie atunci cand au ajuns la un acord complet. Jocul este urmat de o discutie
despre modul in care au reusit sd ajunga la un acord si despre cum au facut fata faptului ca au
trebuit sa renunte la lucruri importante pentru ei de dragul grupului.

Alte observatii: Dacd aveti un grup mare, este indicat impartirea grupului in echipe mai mici.

(BUs, 2003)

Meniu mixt

(a se vedea Jocuri de cooperare n grup, p. 154.)
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7. Exercitii de incheiere a cooperirii cu grupul

Cadou

Efectul asupra dezvoltarii personale: La sfarsitul grupului, membrii ofera si primesc feedback.
Experienta in conducerea de grup: Nu necesitd o experientd aprofundata de conducator de
grup.

Durata: 20-30 minute

Echipament necesar: coli de hartie A5 sau A4 potrivit numarului membrilor de grup,
instrumente de scris

Descrierea jocului: Liderul grupului anunta ca, intrucat este ultimul exercitiu si grupul se va
desparti, ar dori ca fiecare sd ia acasd un cadou simbolic. Prin urmare le cere membrilor sa
trimita fiecaruia dintre membrii grupului un cadou personalizat pe o foaie de hartie, special
pentru ei, despre care presupun ca va fi apreciat de persoana care il primeste. Apoi fiecare
persoana scrie un cadou simbolic pentru un membru al grupului pe foile de hartie distribuite, il
semneaza, impatureste hartia si scrie numele destinatarului pe partea de sus. Cand au terminat,
pun cadoul pe scaunul fiecdrei persoane.

Alte observatii: Putem cere membrilor grupului sa ofere feedback cu privire la cadourile
primite, sa-s1 impartaseascd sentimentele si impresiile, dar fiecare are dreptul personal sa spuna

doar cat doreste. (Rudas, 2001)

Premiile Oscar

Efectul asupra dezvoltarii personale: Scopul sarcinii este de a primi feedback de la participanti
la sfarsitul cursului.

Experienta in conducerea de grup: Nu necesita o experientd aprofundatd de conducator de
grup.

Durata: 15-20 minute

Echipament necesar: cutie sigilatd cu deschidere in partea superioara, formulare, stilou,
diplome goale

Descrierea jocului: Jucatorii se aseaza in cerc. Liderul anunta ca la sfarsitul sesiunii de formare
se vor acorda premii si solicitd voturi pentru diferite categorii. Acestea ar trebui sa fie adaptate

la activitatea anterioard, de exemplu ,,cel mai punctual participant”, ,,cel mai bun Intrebator”,
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,,cel mai bun generator de idei” etc. Categoriile ar trebui sa fie indicate in prealabil pe formulare
si ar trebui sd cereti voturi anonime pentru categoriile respective. Apoi deschideti cutia,
numadrati voturile si inmanati castigétorilor un certificat.

Alte observatii: Aveti grija ca nimeni sa nu fie ofensat! (Kroenhert, 2004)

Cec de recompensa

Efectul asupra dezvoltarii personale. Jocul este potrivit pentru cresterea gradului de
constientizare a eficacitatii participarii la sfarsitul grupului si permite compararea opiniilor cu
privire la participarea la munca in grup.

Recomandare de vdrsta: pentru adolescenti si adulti

Experienta in conducerea de grup: Necesitd mai multa experienta ca lider de grup si cunostinte
psihologice mai profunde.

Durata: 20-30 minute

Echipament necesar: cecuri reale sau de jucarie sau o foaie de hartie care imitd un cec pentru
fiecare participant si acelasi numar de plicuri

Descrierea jocului: Liderul de grup le cere membrilor sa reflecteze la sfarsitul grupului asupra
masurii n care au atins obiectivele stabilite la inceput. Prin urmare, fiecare persoana este rugata
sa isi evalueze contributia la activitatea grupului si cat de mult a invatat din procesul de grup
prin completarea unui cec de autoevaluare. Valoarea cecului poate varia de la 0 RON la 1000
RON. Daca credeti ca ati dat sau ati primit putin, va transferati o suma micd. Daca credeti ca
contributia si beneficiul dvs. sunt mari, scrieti o suma mare pe hartie. Lasati cateva minute
pentru ca fiecare sd decidd ce sumd sa scrie pe cec, apoi puneti cecurile in plic si fiecare
persoana isi scrie numele pe el. Liderul de grup amesteca plicurile si extrage unul la intdmplare.
Persoana careia 1 se trage plicul se aseaza pe ,,scaunul fierbinte” (un scaun in mijloc), deschide
plicul si le spune celorlalti cati bani si-a alocat. Apoi are loc o discutie intre persoana asezata
pe ,,scaunul fierbinte” si grup, in timpul careia meritd Intrebata cat de realistd cred ceilalti ca
este suma scrisa pe cec si cum ar fi putut fi obtinutd o recompensa mai mare. Fiecare membru

al grupului isi va lua apoi rdndul. (Rudas, 2001)
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Medalii

Efectul asupra dezvoltarii personale: Scopul exercitiului este ca la sfarsitul sesiunii fiecare
membru al grupului sd primeasca un cadou simbolic, iar cu ajutorul acestuia — in forma
simbolicd — sd primeasca si sd ofere feedback.

Recomandare de varsta: recomandat pentru toate varstele

Experienta in conducerea de grup: NU necesitd o experientd aprofundatd de conducdtor de
grup.

Durata: 30-45 minute

Echipament necesar: cartonas alb (aprox. 5x10 cm) pentru fiecare participant, pixuri de diferite
culori si ace de gamalie

Descriere joc: Grupul se imparte in triade. Un membru al triadei se indeparteaza de ceilalti
care planuiesc sd-i facd o medalie care sd simbolizeze calitdtile, personalitatea, gandirea si
comportamentul siu in cadrul grupului. Intre timp el incearci si-si imagineze ce fel de medalie
intentioneaza sd 1i ofere ceilalti si 1si noteaza ideea pe o bucata de hartie. Cand medalia este
gata, un alt membru al grupului se retrage si se intampla acelasi lucru ca in primul caz, iar in
cele din urma si a treia persoand primeste o medalie intr-un mod similar. Cand sunt gata, toti
cei trei membri isi primesc medaliile. In cadrul triadei, se clarifica cine ce a primit si de ce si
cat de bine au corespuns fanteziile lor preconcepute cu realitatea. Apoi incearca sa clarifice
impreund cauza pentru care aceste idei coincid sau diferd de medalia reala. In final intregul
grup se reuneste, fiecare isi pune placutele si se plimba timp de aproximativ 2-3 minute, astfel
incat fiecare sa le poatd vedea pe ale celorlalti. Apoi discuta despre sentimentele, impresiile si
lectiile invatate.

Alte observatii: La final, puteti discuta cine ar fi putut face altd medalie pentru unul sau altul

din grupul sau si in ce masurd. (Rudas, 2001)

Caseta de opinii

Efectul asupra dezvoltarii personale: Scopul sarcinii este de a primi feedback de la participanti
la sfarsitul sesiunii.

Recomandare de varsta: adulti, eventual adolescenti mai mari

Experienta in conducerea de grup: Discutia dupa sarcind necesitd o experientd mai aprofundata

de conducator de grup
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Durata: 15-20 minute

Echipament necesar: cutie sigilata cu deschidere deasupra, hartie, stilou

Descrierea jocului: Participantii sunt rugati sd-si scrie sentimentele, criticile pozitive si
negative despre sesiune pe o bucata de hartie in mod anonim si sa o arunce in cutie. La sfarsit,
deschidem cutia si discutdam despre cele scrise.

Alte observatii: Este important ca liderul de echipa sa aiba suficientd autocunoastere si toleranta
la frustrare pentru a face fatd opiniilor negative. Nu va simtiti jignit si nici nu deveniti ostil in

urma oricarui comentariu pe care il primiti. (Kroenhert, 2004)

Comentarii

Efectul asupra dezvoltarii personale: Scopul sarcinii este de a primi feedback de la participanti
la sfarsitul sesiunii

Recomandare de vdrsta: adulti, eventual adolescenti mai mari

Experienta in conducerea de grup: Discutia dupa sarcind necesitd o experientd mai aprofundata
de conducator de grup

Durata: 15-20 minute

Echipament necesar: hartie de impachetat, pix

Descrierea jocului: Scrieti intrebarile pe partea de sus a hartiei de impachetat - de obicei, este
o idee buna sd le scrieti ca o propozitie deschisd. De exemplu: ,,Ceea ce mi s-a parut cel mai
util in cadrul formarii a fost...” ,,Ceea ce mi s-a parut cel mai valoros in cadrul formarii a fost...”,
,»As face urméatoarele sugestii pentru o formare viitoare: ...” ,,Ceea ce mi-a placut/nu mi-a placut
la formare a fost...” Apoi parasiti sala pentru o scurtd perioada de timp si ldsati membrii
grupului sa-si noteze parerile pe hartie fard prezenta dumneavoastrd. Cand va intoarceti,
rezumati ceea ce ati scris si reflectati asupra oricaror critici sau laude.

Alte observatii: Este important ca liderul de echipa sd aiba suficientd autocunoastere si toleranta
la frustrare pentru a face fatd opiniilor negative. Nu va simtiti jignit si nici nu deveniti ostil in

urma oricarui comentariu pe care il primiti. (Kroenhert, 2004)
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Spargatoare de gheata

La inceputul sesiunilor, este o idee buna sa incepeti cu o incalzire de tip ,,spargator de gheata”
pentru a crea atmosfera necesara conversatiei.

Introducere: Astfel fiecare are ocazia sa spuna cateva cuvinte despre sine. Apar experientele
si hobby-urile din copildrie. Cui 1i place sportul, sau desenul...

Aliteratie: Fiecare membru al grupului prezinta doud caracteristici despre sine care incep cu
prima litera a prenumelui sau. (De exemplu: Petru este prietenos, Maria este marinimoasa etc.)
Identitate: In perechi, cereti membrilor grupului si giseasca in 3 minute 3 lucruri in comun
din viata lor. Regula: perechile trebuie sa caute cat mai multe asemanari, fara trasaturi externe
vizibile (de exemplu, amandoi sunt blonzi). Perechile trebuie sa spuna grupului care sunt cele
3 asemanari.

Barfe pozitive: In grupuri de céte trei, doua persoane vorbesc despre cea de-a treia ca si cum
aceasta nu ar fi acolo si spun lucruri pozitive despre ea. A treia persoand sta cu spatele la
celelalte doua care vorbesc despre ea dupa aspecte specifice (imbracaminte, aptitudini, talent,
amabilitate etc.).

O variantd a aceluiasi joc: cate un membru al grupului intoarce spatele ntregului grup, astfel

ncét toatd lumea sa spuna lucruri pozitive, la rand, despre toate celelalte persoane.

Cine este modelul tau? De ce?

Spune 3 dorinte! — De ce ar fi nevoie pentru a le atinge...

Spune 5 cuvinte despre tine...

Punctele mele forte — punctele slabe: Desenati conturul ambelor méini pe o foaie de hartie.
Scrieti 5 puncte forte in cele cinci degete ale unei maini si 5 puncte slabe in degetele celeilalte.
Valori: Enumerati 10 concepte care reprezintd valoare pentru dvs. Puneti-le in ordine (de la
cele mai importante la cele mai putin importante).

Sloganuri: Alegeti un slogan / proverb / citat / cantec etc. care sa va reprezinte cel mai bine /
situatia in care va aflati acum / ceea ce va preocupa. Spuneti-ne de ce!

Prietenie: Haideti sa facem o retetd pentru prietenie! Care sunt ,, ingredientele esentiale
pentru o prietenie adevarata?

Crearea insignelor: Fa o insigna: deseneaza un semn care te exprima acum, agata-| pe tine!
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Alegeti o pereche si prezentati-va reciproc semnul!

Perechile aleg o alta pereche si le prezinta celorlalti semnul lor.

Cei patru trebuie sa aleaga un semn pe care sa-l1 impartaseasca.

Cvartetul alege un alt cvartet si alege un semn comun... etc. - pand cand devenim un grup mare.
Putem alege un semn comun, un cuvant comun? Cum suntem aici acum?

Ce eveniment fericit ti s-a intamplat recent?

Vorbeste despre numele tau, istoria lui, porecla ta...

Tncheiere: Sunt dous cutii aici. Pune intr-una dintre ele ceea ce lasi aici / vrei si lasi aici! Din
cealalta, scoate ceea ce iei / doresti sd iei cu tine!

Exercitiu final — Telegrama: Trimiteti o telegrama de 5 cuvinte grupului!
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Lista sentimentelor negative

Life for

Lista sentimentelor negative provine din cartea lui Rosenberg: The Words — Windows or Walls.

Emotii pe care le simtim atunci cand ne lipseste ceva de care avem nevoie:

adancit
agitat
agonizant
amar
amarét
ametit
amortit
anxios
apatic

cu inima franta
delirant
deprimat
descurajat
dezamagit
dezgustat
dezgustat
deziluzionat
dezinteresat
deznadajduit
dezorientat
disperat
dispret
distant
distras
dornic

dur

enervat
epuizat
estompat
ezitant
fioros
fricos
frigid
frustrat
furios

gol

n chinuri
inacrit
incert
incomod
inconsolabil
indecis
indoielnic
indoliat
inflamat
infuriat
inghetat
ingrijorat
ingrozit
insensibil
Tntunecat
iritat

lanced
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letargic
linistit
maniat
Meditativ
mizerabil
morocanos
neajutorat
nedumerit
nefericit
neincrezator
neinfranat
neinteresat
nelinistit
nemulfumit
nepasator
neprietenos
nerabdator
nervos
obosit
oscilant
panicat
paralizat
pasiv
pierdut
plictisit
prabusit

pustiit
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rece

regretat
reticent
retras
revoltat
rusinat
scandalizat
sfios
singuratic
slab
slabanog
socat
speriat
suferinta
suparat
surd
surprins
suspicios
tanjind
temperat
tensionat
timid
trist
uimit
urd
veninos

zguduit
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Lista sentimentelor pozitive

Life for

Lista sentimentelor pozitive provine din cartea lui Rosenberg: The Words — Windows or Walls

Emotii pe care le simtim atunci cand unele dintre nevoile noastre au fost satisfacute.

adancit
adunat
afundat
amabil
ametit
amuzat
aprins
astamparat
aventuros
bland
bucuros
calm
calmat
complet
curios
decis
deschis
devotat
dezmierdat
echilibrat
efervescent
emotionat
energic
energizat
entuziasmat
evantai
excitat

extatic

extaziat
extaziat
fara griji
fascinat
fericit
fermecat
gentil
,,imbatat”
Tmbucurat
impresionat
in asteptare
Tncantat
incredere
increzator
incurajat
infinit de fericit
Tnotand in fericire
fnseninat
inspirat
interesat
iradiant
iubitor
jovial
jubiland
liber
limpezit
linigtit

mandru
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mirat
miscat
moale
moale
multumit
multumit
odihnit
optimist
pasionat
pasnic
placut
placut entuziasmat
plin de viata
plutire
puternic
rabdator
reconciliat
recunoscator
relaxat
revigorat
revigorat
satisfacut
sigur
speranta
splendid
splendid
stralucit

surprins
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Spune nu! — Carduri de sarcini situationale

Vino la club!

Situatie: Tu si prietenii tdi mergeti intotdeauna la acelasi club de petreceri. Acum céateva luni
acolo a avut loc un accident, care a ajuns si la stiri. Parintii tai ti-au interzis sd mai mergi acolo
in viitor. Unul dintre prietenii tai Incearca sa te convinga sa mergi cu ei la club. Ti-ar placea sa
mergi, dar ti-e teama ca se va intampla ceva din nou, iar daca parintii tai ar afla ca ai fost acolo,

ar fi foarte suparati. Din pacate, trebuie sa spui "NU".

Amicul: ,,Atunci vii, nu-i asa?”

Doar spune ,, NU”’! Tu: ,,Nu.”

Amicul: ,,Toti prietenii nostri vor fi acolo!”

Fa-0 simplu, nu da explicatii! Tu: ,,In afard de mine.”
Amicul: ,,Nu se va intampla nimic!”

Doar simplu, nu explica! Tu: ,,Nu va functiona.”

Amicul: ,,Parintii tai n-o sd afle niciodata!”

Doar simplu, nu explica! Tu: ,,Nu va functiona.”

Amicul: ,,Nimanui nu-i este frica sa mearga acolo!”

Doar simplu, nu explica! Tu: ,,Nu va functiona.”

Amicul: ,,Chiar o sd-mi lipsesti!”

Doar simplu, nu explica! Tu: ,,imi pare riu, nu va functiona.”
Amicul: ,,Carnea de vitd va fi bund! Nu-mi spune ca vrei sa stai deoparte!”

Doar simplu, nu explica! Tu: ,,Nu functioneaza.”

Lasa-ma sa o fac!

Situatie: Tu si 1ubitul tdu sunteti singuri acasd. Amandoi sunteti de acord ca daca celuilalt nu-
1 place ceva veti inceta sa faceti acel lucru. Dar acum a mers prea departe si incepe sa-ti violeze
intimitatea fizica. Vrei sa ramai in limitele convenite. Te simti inconfortabil. Consideri ca este

important sd nu depasesti limitele, sentimentele tale sunt justificate: trebuie sa spui ,,NU”!

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,,Te rog opreste-te!”
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'77

Prietenul tau: ,,Nu spune ca nu te simti bine

",

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,,E prea mult! Nu vreau sa merg atat de departe
Prietenul tau: ,,Nu, nu este! Nu vei avea nicio problema!”

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,,Nu vreau.”

Prietenul tau: ,,Stii ca te iubesc!”

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,,Da. Si de aceea vreau sa te tii de intelegerea pe care am
facut-o0.”

Prietenul tau: ,,Iubito, chiar vreau!”

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,,Opreste-te sau plec!”

Consumul de droguri

Situatie: In scoala ta existd mai multi care fac rost de droguri. Multi il folosesc doar ocazional,
dar unii par sa fie dependenti. Tu nu vrei sa te implici in asa ceva, dar unul dintre prietenii tai
incearcd sd te convingd sa incerci marfa pe care tocmai a cumparat-o. Esti dezamagit ca
incearcd sd te convingd in acest fel. Crezi cad este important sa nu consumi droguri, asa ca

trebuie sa spui ,,NU”.

Spune doar ,,NU” Tu: ,,Nu, multumesc”.
Tipul: ,,De unde stii cd n-o sd-ti placa?”

b

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,,Multumesc, sigur nu vreau.’
Tipul: ,,0 sa mearga cu adevarat!”

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,,Nu, multumesc.”

Tipul: ,,Dar ce-i cu tine? Ti-e fricd cumva?”

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,,Nu, pur si simplu nu vreau.”
Tipul: ,,Ei bine, s-ar putea sa regreti ca ai omis ocazia.”

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,Multumesc, nu-mi trebuie..”
1>

Tipul: ,,Haide! Primesti o doza intreaga

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,,Nu, multumesc.”
Hai sa punem pe cineva in incurcatura!

Situatia: Existd un tip idiot in clasa ta pe care toatd lumea il urdste. Unii dintre prietenii tai

propun sa 1i strecurati droguri In geantd, apoi il denuntati si va fi prins. Prietenul tau iti cere
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colaborezi si tu. Nici tie nu iti place tipul, dar crezi cd e prea mult. Este important s nu te

implici. Trebuie sa spui ,,NU”.

Spune doar ,,NU” Tu: ,Nu vreau sa fac parte din asta”.

Prietenul: ,,Nu trebuie sa pui tu marfa, vino doar sa te distrezi cu noi!”

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,,Nu.”

Prietenul: ,,Ti-e frica sa nu fii prins?”

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,,Am mai spus, nu vreau sa fac parte din asta.”
Prietenul: ,,Deci te-ai cacat pe tine!”

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,,Orice ai spune, nu vreau sa fac parte din asta.”
Prietenul: ,,Te pot convinge cu ceva?”

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,,Cu nimic. Nu vreau sa fac parte din asta. Nu ma poti

convinge.”

Hai sa chiulim de la scoala!

Situatie: Unul dintre cei mai buni prieteni ai tai chiuleste des de la scoald. Asta se vede in
notele sale la majoritatea materiilor. Astizi veti sustine un test la limba romana. Prietenul tau
intentioneaza sa chiuleasci si astizi. Incearcd sa te convingd si mergi cu el. Esti nelinistit si te
temi de consecinte, dar nici nu esti pregatit pentru test. Nu vrei sd chiulesti pentru ca simti ca

ai mai mult de pierdut decat de castigat. Trebuie sa-i spui ,,NU”.

Prietenul: ,,Hai sa petrecem aceasta zi impreuna!”

Doar spune ,, NU”! Tu: ,Multumesc, nu.”

Prietenul: ,,Nu-mi vine sa cred ca nu mergi cu mine! Ce se Intdmpla, ti-e frica?”

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,,Raspunsul meu este nu.”

Prietenul: ,,Nu-mi vine sa cred cd esti un mic cacdcios! Esti pe cale sa devii un adevarat
tocilar, pricepi?”

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,,Nu va functiona, nu chiulesc.”

Prietenul: ,,Mergem la film si eu platesc!”

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,,Am spus: nu va functiona.”
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Furtul

Situatia: Niste tipi au inceput sa fure din magazin. Risca mult si fie prinsi. In plus ai sentimente
neplacute fatd de furt. Un tip nu a fost niciodata prins si considera furatul o distractie placuta.
Vrea sd mergi cu el data viitoare. Esti foarte surprins, dar si speriat si ai deja remuscari. Trebuie

sd spui ,,NU”.

Tipul: ,,Am invétat cum s ma distrez! Si pot sa fac rost de marfa buna in acelasi timp!
Gandeste-te numai de ce ai nevoie! Merg joi si vreau sa vii cu mine! O sa fie al naibii de
bine, sunt sigur!”

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,,Nu vreau sa iau parte 1n asta.”
Tipul: ,,Cacaciosule! Haide!”

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,,Nu va functiona.”

Tipul: ,,Ei bine, vino, uite, iti voi ardta cum sa o faci!”

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,Nu.”

Tipul: ,,Vad ca ti-e frica!”

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,,Nu functioneaza.”

Tipul: ,,Ma, ce las esti!”

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,Nu. Nu vreau sa merg.”

Ajuta-ma sa trisez!

Situatie: Unul dintre prietenii tai nu poate merge in tabara sa preferatd vara daca nu-si
imbunatateste notele. Profesorul de matematica stie ca esti de incredere, asa ca 1iti da
intotdeauna cheia pentru a incuia sala de clasa dupa ultima lectie. Profesorul are un caiet care
contine testele de matematica si solutiile acestora. Prietenul tau iti cere sa scoti caietul de pe
biroul profesorului si sa-1 copiezi inainte de a inchide sala. Esti nelinistit. Nu vrei sa abuzezi
de increderea profesorului tau si, pe deasupra, poti chiar sa ai si probleme. Trebuie sd spui

,»NU”.

El: ,,Notele mele au fost foarte proaste in ultima vreme, asa ca vreau sa-ti cer o mare favoare:
ai putea sa scoti caietul de chestionare al profesorului si sa-mi copiezi solutiile?”

Pur si simplu, fard explicatii! Tu: ,,imi pare rau, nu.”

El: ,,Doar pentru o data!”

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,,Nu.”
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El: ,,Copiaza trei sferturi din el pentru mine. Sigur cd nu-si va da seama!”
Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,,Nu merge treaba.”

El: ,,Daca nu iau testul, va fi vina ta!”

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,,Nu.”

El: ,,Asta e tot ce vreau, aceasta singura favoare!”

Pur si simplu, fara explicatii! Tu: ,,Nu o sa mearga.”

Idei de jocuri situationale

1. Modelati consecintele consumului de droguri in desene, drame, scene live, in orice va vine

n minte.

2. Se descopera ca unul dintre colegii tai de clasd consuma droguri. La cererea dirigintelui si a
elevilor administratia scolii decide sa nu-1 indeparteze din scoala ci sa incerce sa-l ajute intern.

Elaborati un concept al problemelor care pot aparea si al modului de abordare a acestora.

Puteti demonstra situatia si decizia din punctul de vedere al directorului, al dirigintelui, al

colegilor de clasa, al unui prieten, parintelui, ofiterului de politie etc.

3. Un prieten de-al tau, Vasi, iti cere ajutorul. Din intdmplare, a vazut unul dintre colegii vostri
de clasd consumand droguri. Nu a mai fost niciodata intr-o situatie ca aceasta si chiar nu stie

ce sd faca.
Sarcina: Elaborati indicatiile teoretice pentru o astfel de situatie.
Creati un , kit de supravietuire” pentru acest caz!

(Cine ar putea fi abordat din profesiile de asistenta, din mediu, din scoala? Cine nu? De ce?

Exersati aceasta sub forma unui exercitiu de situatie, intre studenti si in viata reala.)

4. Identificati trei situatii ,legate de droguri” in care v-ati simti deosebit de vulnerabili si

nepregatiti (sau neinformati, curiosi). Puteti juca una in 2-3 minute.

5. Edina 1i marturiseste Ritei ca consuma droguri in weekenduri. Spune ca a decis de mai multe

ori sd se opreascd, dar cand vine sambata, se drogheaza din nou si din nou. Se vede cd vrea sa
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o ajuti. Ce parere ai despre aceasta situatie? Ce ai vrea sa stii? Ce intrebi? De ce aceste

intrebari?

Sarcina: Cum poti ajuta? Ati putea chiar s dramatizati conversatia sau sa gasiti modalitati de

a ajuta.

6. Creati o scend scurtd! Prezentati o clasa 1n care functionarea comunitatii incurajeaza si/sau

sustine consumul de droguri in rindul membrilor clasei.

7. Creati o scend scurta! Prezentati o scoald in care functionarea comunitatii incurajeaza si/sau

sustine consumul de droguri in randul elevilor.

8. Creati o scend scurtd! Prezentati o familie 1n care functionarea comunitatii incurajeaza si/sau

sustine consumul de droguri in rAindul membrilor familiei.
9. Aduna cel putin 3 motive pentru care nu meritd s fumezi iarba.

Argumenteaza de ce ar merita pentru tine, in special! Pentru ce se foloseste iarba intr-0

anumita situatie...

10. Ce intrebari i-ai pune unui consumator de droguri? Pentru cd o poti face acum. (In cazul

unui lucrator experiential, cu antecedente de dependenta.)
11. Ganditi-va la 3 reactii posibile in cazul in care cineva va oferd droguri. Puteti juca scenele.
12. Cautati cel putin 3 caracteristici bune si cel putin 3 caracteristici rele ale drogurilor.

13. Codruta a aflat ca prietenul sdu consuma droguri in weekend. Ce o sfatuiesti pe Codruta sa

faca?

Test — Ai putea fi dependent?

Droguri, tigari, alcool
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Te-ai gandit recent la relatia ta cu drogurile si/sau alcoolul? iti incurca viata? Devii irascibil
cand te gandesti la problemele tale cu acestea? Iti pierzi controlul atunci cand le folosesti? Fa

urmatorul test pentru a afla daca ai cu adevarat nevoie de ajutor.

Marcheaza afirmatiile de mai jos pe care le consideri relevante pentru a afla daca esti cu

adevarat implicat in dependenta de alcool.

e Destul de des - o data sau de doud ori pe saptimana - ma trezesc ca vorbesc despre

droguri sau alcool.
e Incerc sa fac fata tensiunii sau stresului fizic prin a ma droga intr-un fel sau altul.
e De asemenea, majoritatea prietenilor mei beau sau se drogheaza.
e Am chiulit de mai multe ori de la scoala din cauza mahmurelii.
e M-am simtit prost de mai multe ori cand nu am putut sa beau sau sa ma droghez.

e Deseori simt nevoia sd ma droghez sau sa beau dupa ce ma trezesc, inainte de a manca

sau chiar la scoala.
e Adesea, chiar si atunci cand sunt singur, Incerc sa ma distrez cu droguri sau bautura.
e Am intrat de mai multe ori in conflict cu prietenii si parintii mei din cauza consumului

meu de alcool si droguri.

Afirmatiile de mai sus au fost adunate de clinicieni de la tineri cu probleme legate de droguri

sau alcool. Cu cat bifezi mai multe fraze, cu atit este mai probabil sa fii afectat de dependenta.
Punctaj:

Trei-patru puncte: cantitatea de substante nocive pe care o consumi este deja foarte suspecta.
Cinci puncte: esti serios afectat de aceasta problema si este timpul sa ceri ajutor profesional.
Mai mult de cinci puncte: ar fi o idee buna daca ai merge intr-adevar la un specialist pentru
dependenta de droguri si alcool.

(Sursa: KamaszPanasz - O.K.T.)
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Testeaza-te pentru a vedea daca esti dependent de droguri

Proiectarea unei autoevaluari de tipul ,,Testeazad-te pentru a vedea dacad esti dependent de

droguri” este un subiect sensibil care necesitd un nivel ridicat de responsabilitate si expertiza.

Este important sa retineti ca un astfel de test nu inlocuieste diagnosticul sau tratamentul unui

profesionist si ar trebui sa fie utilizat doar n scop informativ. Scopul sdu este de a promova

autocunoasterea si prevenirea, mai degrabd decat diagnosticarea. latd un exemplu de cum poate

fi conceput un test de autoevaluare:

Testeaza-te: Am riscuri legate de droguri? Test de autoevaluare

Instructiuni: Raspunde ,,da” sau ,,nu” la urmatoarele afirmatii. Fii sincer cu tine insuti! Acest

test este doar informativ si nu inlocuieste sfaturile unui specialist.

1
2
3.
4

8.
9.

A1 simtit vreodata ca ai nevoie de droguri pentru a te simti bine sau pentru a te relaxa?
Ai consumat vreodata droguri pe cont propriu?

Ai avut vreodata pierderi de memorie dupa ce ai consumat droguri?

Ti-au spus vreodata prietenii sau membrii familiei ca sunt ingrijorati de consumul tau
de droguri?

Ai pus vreodata 1n pericol pe altii sau pe tine insuti in timp ce sau dupa ce ai consumat
droguri (de exemplu, in timp ce conduceai)?

Ti-ai neglijat vreodatd studiile, munca sau responsabilititile familiale din cauza
drogurilor?

A1 simtit vreodata ca ai dificultéti in a rezista drogurilor atunci cdnd acestea se aflau in
preajma ta?

Al experimentat vreodatd simptome de sevraj atunci cAnd nu consumai droguri?

A1 marit vreodata doza de drog pentru a obtine acelasi efect ca inainte?

10. Te-ai gandit vreodata sa primesti ajutor pentru consumul tadu de droguri?

Evaluare:

Daca majoritatea raspunsurilor tale sunt ,,nu”, pari a fi mai putin expus riscului de a
avea o problema cu drogurile. Cu toate acestea, este intotdeauna important sa faci

alegeri In cunostinta de cauza si sa fii informat cu privire la riscurile drogurilor.
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e Daca raspunsul tau la oricare dintre aceste intrebari este ,,da”, ar fi bine sd obtii mai

multe informatii despre droguri si poate sd vorbesti cu un specialist.

e Daca raspunzi ,,da” la mai multe intrebari, ai putea lua n considerare contactarea unui

specialist pentru sfaturi si ajutor suplimentar.

Acest test Ti poate ajuta pe tineri sa se gandeasca la propria lor relatic cu drogurile si sa
recunoascd dacd au nevoie de ajutor. Dupad test este important sd le oferiti informatii despre

locurile unde pot solicita ajutor.
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