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1# CINE SI CUM SUNTEM NOI?

Scopul: Sa ajutam participantii sa ajungd sda se cunoasca unul pe celalalt si interesele
fiecaruia, hobby-urile, motivatia din spatele participarii in sesiuni de grup etc. mult mai
indeaproape prin activitati variate individuale, in perechi si de grup.

v Introducerea 1n structura, procesul si scopurile sesiunilor. Dezvoltarea unui acord
comun (“reguli”).

v Liderul grupului se prezinta si descrie cum parcursul propriu I-a adus in pozitia de a
conduce.

Metodologia grupului de tineri

Istoria originilor grupurilor de tineri

La inceputul anilor 1990, liderii de informare a tinerilor din Suedia au observat ca activitatile
din oferta centrelor pentru tineri esuau in a atrage fete la fel de mult pe cat atrageau baieti. Unul
dintre motivele posibile era faptul ca majoritatea activitatilor finantate erau in mod traditional
dominate de baieti. Lucrul acesta a condus la introducerea unor activitati separate doar pentru
fete, metodele corespunzatoare fiind dezvoltate pe parcursul urmatorilor ani. Pentru a promova
increderea de sine si independenta in randul fetelor, mojaritatea metodelor includeau o abordare
bazata pe egalitatea de gen, ca urmare a parerii ca fetele revendicd mai putin spatiu decat baietii-
in salile de clasd, in centrele pentru tineri si, in general, in viata. Din cauza normelor de gen si
a asteptarilor societdtii, fetele au un spatiu mai ingust pentru actiune decat baietii, de aceea se
implica mai putin in viata sociald decat cei din urma. Parerea dominanta era ca un mediu sigur
putea fi creat in activitdti separate de gen, de exemplu, un grup de fete unde puteau discuta
despre lucruri care contau pentru ele si unde puteau desfasura diverse activitati, fara sa fie
dominate de asteptiri si comportamente bazate pe gen. In cele din urma, expertii si-au dat seama
ca eforturile pentru a reduce normele de gen si a promova egalitatea, influenteaza, de asemenea,
si baietii. Pentru a promova egalitatea de gen in diferite aspecte ale societdtii, acest efort trebuie
sa implice si barbati. Mai mult de atat, barbatii sunt, la randul lor, supusi normelor de gen si
anumitor asteptari impuse de societate, care, uneori, pot fi extrem de restricitve, avadnd un
impact negativ egal cu cel generat de normele impuse fetelor.

Centrul MARTA a decis s introduca aceasta metoda prima oara in Letonia la sfarsitul lui 2007,
ca urmare a participdrii la un seminar din Suedia si a familiarizérii cu succesul avut de metoda
grupului de fete In Lituania. La inceputul lui 2009, un proiect a fost schitat in cooperare cu
Institutul pentru Pace al Insulelor Aland. Proiectul a fost derulat pana in 2012. In 2013, am
initiat un parteneriat cu CARE Balkan, adoptind metoda grupului de baieti “Young Men
Initiative”(Initiativa baietilor). Prin implementarea si evaluarea ambelor metode, am decis ca
era nevoie de o metodologie mai potrivitd conditiilor culturale specifice ale Lituaniei. Prin
urmare, 2015 a fost anul crearii proiectului “Youth — Dare to care. Violence prevention among
and towards youth” (Tinere- indrazneste sa-ti pese. Prevenirea violentei in randul si fata de
tineri), care este programat sa continue pand in 2020 cu sprijinul Fundatiei OAK.

Valori fundamentale,”legi” si alte aspecte ale sesiunilor de grup

Ce este un grup de fete/baieti? Munca intr-un grup de fete sau de baieti este un mod special de
a lucra cu tineri, implementand scopuri si metode specifice. Grupul de fete sau baieti este
format, in mod normal, din 6-10 participanti cu varste intre 12-18 ani si unul sau doi lideri
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formati pentru a conduce grupul. Grupurile por fi Impartite dupa gen sau pot fi amestecate in
functie de context sau de nevoile participantilor, de liderul grupului sau comunitatea locala.
Daca grupurile vor fi separate sau mixte poate fi decis prin discutii cu participantii.

— Genul celor din grup determina, de asemenea, o abordare usor diferitd pentru promovarea
increderii in sine si a independentei in cadrul structural al metodei. Pentru fete, lucrul acesta
implica incurajarea exprimarii si formularii propriilor opinii, laolaltd cu extinderea spatiului de
actiune. Promovarea independentei in cazul baietilor, totusi, cere ca elemente diferite sa fie
luate in considerare. Baietilor trebuie sa li se ofere oportunitatea de a-i asculta pe altii, de a
vorbi despre propriile sentimente si triri, pe langa deprinderea unor metode non-violente de a
rezolva situatii conflictuale. De vreme ce diferitele norme de gen restrictioneaza spatiul de
actiune al barbatilor si al femeilor in diferite moduri, auto-consolidarea si promovarea increderii
in sine in cazul baietilor si al fetelor trebuie realizate si ele in moduri diferite. Aspecte
importante:

-Principiul prezentei

-Principiul confidentialitatii

-Respectul reciproc

Structura sesiunilor

Intalnirile membrilor grupurilor sunt bazate pe o discutie la o cana de ceai, mai precis, in cadrul
unei intaniri, savurand o bautura calda, discutand aspecte importante pentru membrii grupului
si implicAndu-ne in activitdti. Grupul poate, de asemenea, oferi spatiu pentru multe alte lucruri,
de exemplu, incercarea unor moduri diferite de petrecere a timpului liber, artizanat, acceptarea
unor provocari, practicarea anumitor sporturi, excursii de studiu sau organizarea altor activitati.
Este important sd se mentind continuitatea- sesiunile trebuie tinute intr-un loc si la o ora
prestabilite. Se poate Tncepe 0 sesiune printr-o trecere in revista a saptamanii trecute, fiecare
dintre participanti impartdsind o experienta placutd sau nepldcuta prin care au trecut de la
intalnirea precedenta.

Sesiunile ar trebui tinute o data pe sdptdmana, fapt ce permite continuitatea, dar participantii
pot decide pentru un program diferit. Durata fiecarei sesiuni depinde de grup si de tema
dezbatuta. Durata medie a unei sesiuni poate varia intre 1h30min si 3 ore.

Membrii grupului lucreaza impreuna cu liderul acestuia in baza metodologiei. Pe langd asta,
grupul poate decide si poate cadea de acord asupra unor activitati specifice, aditionale sau
extinzand anumite subiecte, ludnd in considerare nevoile membrilor grupului, laolalta cu
opiniile liderului asupra a ceea ce membrii ar trebui sa discute. Este importanta facilitarea
implicarii membrilor si Incurajarea lor in ceea ce priveste asumarea crescandd a responsabilitatii
pentru organizarea sesiunilor.

Liderul grupului trebuie sd se gandeasca la amenajarea locului de intdlnire si sa se asigure ca
sesiunile decurg fard vreun impediment. Coversatia va curge mai liber daca existd o zona de
relaxare placuta sau, de exemplu, o bucatarie cu o masa indeajuns de incapatoare pentru toti cei
prezenti.

Ce este educatia non-formala?

Educatia non-formala (ENF) se referda la invatarea care are loc in afara programelor
educationale formale.

Trasaturi ale educatiei non-formale:

- un proces de invatare planificat, structurat si constient, si o procedurd cu obiective
stabilite, sarcini si un grup tintd

- participare voluntara




- nicio evaluare formala

- nu existd doar un raspuns corect

- implicare activa

- invatare prin experimentare

- procese de invatare bazate pe nevoile, asteptarile si interesele participantilor

- un proces de invatare flexibil acolo unde metodele, continutul si sarcinile pot fi
schimbate si adaptate

- fara o ierarhie strictd/ demagogie 1n randul participantilor si a liderilor/ formatorilor

- echilibru intre invatarea individuala si cea de grup

- e important nu doar ceea ce se face, ci cum se face- procesul in sine este adesea mult
mai important decat rezultatul.

Oamenii se implicd voluntar in activitati educationale non-formale; aceste activitati sunt
planificate cu grija, fiind proiectate in jurul nevoilor imediate ale anumitor grupuri tinta,
promovand dezvoltarea abilitatilor si atitudinilor participantilor. Procesul ENF este de obicei
structurat, cu propriile obiective de invatare, metodologie, interval de timp si sistem de sprijin.
Procesul de invatare poate fi organizat de specialisti instruiti, formatori sau oricine 1si asuma
initiativa de a face acest lucru. De obicei, nu exista o ierarhie strictd Intre formatori si cursanti,
iar mediul de Invatare este de mare importantd. Procesul de invatare este bazat pe nevoi
individuale, iar interactiunea cu alti membri ai grupului are un rol semnificant. Procesul ENF
si rezultatele lui sunt evaluate chiar de catre participanti, pe baza nevoilor lor de invatare.

Principiile de baza ale educatiei non-formale:

- a invata sa fii: a invata sd devii constient de sine si de locul tdu in lume; intelegerea
lumii interioare si dezvoltarea capacitatii de auto-afirmare si de a construi o viatd in
conformitate cu sine si propriile credinte;

- a invita facand: dobandirea diferitelor competente si abilitati prin activitate practica si
implicare emotionala in proces; vdzand cum rezultatele finale prind viata;

- a invita sa fii impreuna cu altii: dobandirea si dezvoltarea unei intelegeri a
diferentelor; lucrul in echipa si invatarea acceptarii altora si cooperarea cu ei;

- a invita sa inveti: dobandirea abilitatilor de a analiza propria experienta, dobandirea
de noi cunostinte, gasirea de informatii si posibilitatea de a utiliza toate cele de mai sus atunci
cand te confrunti cu situatii de viata noi.

Formarea grupului

Atmosfera de grup

Un anumit tip de competenta este necesara pentru a coopera cu alti participanti din grup. Acest
lucru nu poate fi invatat, dar poate fi antrenat. Pentru ca un grup de oameni sa coopereze si sa
se dezvolte intr-un mod pozitiv, toatd lumea trebuie sd se simta in sigurantd, observata si
apreciata, sa simta incredere si sd primeasca incurajare, si toatd lumea trebuie sa aiba un nivel
suficient de responsabilitate si influentd asupra progresului grupului. Grupuri diferite (si
membri diferiti ai aceluiasi grup) au niveluri diferite de competenta de grup. Un grup ar putea
fi format din membri cu multa experienta in contributia la cooperarea in grup, iar altul ar putea
fi format din membri cu foarte putind experientd. Aceasta este o provocare pentru liderii de
grup. Cu cat sunt mai multi indivizi neinstruiti intr-un grup si cu cat au petrecut mai putin timp
impreund, cu atat actiunile liderului trebuie sa fie mai clar definite. Este responsabilitatea
liderului de grup sa gaseasca echilibrul intre divertisment si tipuri de discurs mai serioase, intre




nivelul de dificultate al sarcinilor si incredintarea responsabilitatii. Liderul grupului trebuie sa
fie capabil sa creeze o atmosferd placutd in grup si sa laude indivizii si grupul atunci cand a
avut loc o cooperare de un anumit tip. Acest lucru, cu toate acestea, nu inseamna ca problemele
si conflictele pot fi ignorate. Liderii de grup se pot dezvolta observand si reflectand asupra a
ceea ce se intAmpla in grupurile la care participa si asupra grupurilor pe care le conduc. Isi pot
pune Intrebari si, ocazional, pot intreba membrii grupului. Onestitatea este importanta Intr-un
grup, dar deschiderea nu apare de la sine. Dacd membrii grupului se simt nesiguri, atunci
exprimarea sentimentelor lor adevarate va crea doar ostilitate. Desi liderul grupului 1si asuma
responsabilitatea pentru grup, toti participantii sunt responsabili Tn mod colectiv pentru modul
in care se desfasoara sesiunile grupului.

Intrebari la care si reflectezi:

- Este toata lumea multumita de participarea lor in grup?

- Toatd lumea e multumita de locul lor in grup?

- E cineva care vorbeste si domind mai mult decat altii? Ce cauzeaza asta?

- Care dintre participanti sprijind participantul dominant? De ce depinde asta?

- Exista cineva care aproape niciodatd nu se angajeaza in discutii sau activitati? Ce cauzeaza
asta?

- E cineva care se simte stanjenit?

- Se teme cineva ca nu va putea participa la o conversatie?

Implicarea este importantd. Aceasta inseamna ca participantilor trebuie sa li se incredinteze cat
mai multa responsabilitate posibil. Fiecare participant este special, si fiecare grup este unic.
Nivelul de responsabilitate pe care participantii din grup si-l1 pot asuma depinde de experienta
lor anterioara si de cunostintele dobandite. Atmosfera de grup beneficiaza, de asemenea, daca
liderul grupului participa la diferite activitati urmand aceleasi reguli ca si ceilalti participanti,
cu exceptia cazului In care liderul conduce o sarcind. Liderul grupului trebuie sa fie atent s nu
devind cineva care se crede mai bun decat ceilalti participanti, riscand astfel sa fie exclus din

grup.

Procesul de dezvoltare a grupului poate fi Tmpartit Tn 6 etape:

1. Explorare: participantii la grup sunt usor nesiguri si pasivi la inceput. Tuturor le este frica
sa fie diferiti. Este vizibil daca anumiti participanti se cunosc dinainte de infiintarea grupului.
2. Implicarea si posibila redistribuire a sarcinilor: participantii incearca sa se apropie unul
de celalalt; unii sunt mai dominanti, altii sunt mai rezervati. Diferentele de opinie devin evidente
si usor observabile. Participantii din grup devin mai increzatori, unii indraznesc sa-si exprime
opiniile si nu mai sunt atat de concentrati pentru a se asigura ca opiniile lor sunt considerate
corecte.

3. Armonie: grupul devine un intreg; participantii dominanti ofera spatiu pentru cei mai
rezervati. Participantii rezervati le iau locul.

4. Conflict: participantii din grup se cunosc bine si incep sa se tachineze. Conversatiile nu mai
curg la fel de liber, multe subiecte par epuizate, pot aparea conflicte. Grupul se afla intr-o faza
de tranzitie, ceea ce provoaca neliniste, dar oferd oportunitati de dezvoltare. Unele grupuri se
destrama in aceasta etapa.

5. Maturizare: grupul se restructureazd. Unele grupuri sunt transformate, altele suferd o
redistribuire a indatoririlor si domeniilor de responsabilitate. Cu toate acestea, maturitatea nu
poate fi atinsa decat daca sunt rezolvate conflictele si cooperarea de grup este promovata, de
exemplu, printr-o descriere mai clara a obiectivelor sau printr-o repartizare mai detaliata a
Tndatoririlor.

6. Concluzie: participantii din grup decid sa opreasca intalnirea.

Multe grupuri nu trec prin toate etapele de dezvoltare si sunt dizolvate, de exemplu, in stadiul
de armonie. Toate grupurile care stau impreuna pentru o perioadd mai lunga de timp sunt




obligate sa se confrunte cu un fel de conflict, deoarece aceasta este o parte a dezvoltarii. Acest
lucru nu indica un esec din partea liderului de grup. Succesul sau lipsa lui in cazul liderului se
caracterizeaza prin modul in care acesta rezolva conflictele din cadrul grupului. Un lider de
grup de succes ia 1n considerare conflictul si ar cauta solutii propuse, in timp ce unul slab ar
putea Incerca sa pretinda ca nu exista niciun conflict.

Apartenentd/identitate

Un sentiment de apartenenta este cel mai puternic si clar caracterizat prin:

- un scop comun pentru care sa muncesti si pe care sa-l infaptuiesti

- valori interne, ritualuri, traditii — "culturd" (de exemplu, bautul ceaiului)

- semne de identificare sau simboluri (tricouri cu simboluri, un slogan de echipa, un nume)

- sa te mandresti public cu apartenenta la grup

- coduri interne de conduita care sunt dificil de identificat din exterior (de exemplu, si nu-i
judeci niciodata pe altii pentru esecurile lor)

— Apartenenta nu este un rezultat sau un eveniment vizibil. Este un sentiment pe care oamenii
il observa la un moment dat, sau care este cel mai clar recunoscut atunci cand lipseste. Un
sentiment de apartenenta la un grup este cel mai bine mentinut prin aventuri comune, depasirea
dificultatii, experiente active de Invatare si momente de unitate bogate in trairi si sentimente.
— Formarea unei identitati de grup este o parte esentiald a functiondrii cu succes a unui grup
de fete/baieti. Acest lucru poate fi ajutat prin acordarea unui nume sau a unui simbol grupului,
sau prin crearea de ritualuri interne. Sesiunile pot necesita mementouri repetate ca toti
participantii conteaza; toata lumea trebuie sa aiba sansa de a-si spune parerea.

Adolescenta si caracteristicile sale

Sarah-Jayne Blakemore, in cartea ei "Inventandu-ne pe noi insine. Viata secretd a creierului
adolescent” (New York, 2018), descrie adolescenta ca fiind o perioada unica in viata noastra.
"Exista trei motive principale pentru care putem spune cu incredere ca adolescenta este o
perioadd biologica importantd, distinctd de dezvoltare, in toate culturile”, sustine ea. “In
primul rand, puteti vedea comportamente pe care le asociem de obicei cu adolescenta, cum ar
fi asumarea de riscuri, constiinta de sine si influenta colegilor, in multe culturi umane diferite,
nu doar cele din Occident. Al doilea motiv pentru care putem considera adolescenta o perioada
unica de dezvoltare biologica este ca exista, de asemenea, dovezi ale comportamentului tipic
adolescentei la animalele non-umane. Si, in al treilea rdand, un astfel de comportament este, de
asemenea, tipic de-a lungul istoriei."

Pe baza cartii mentionate mai sus, iatd citeva aspecte importante pe care liderii grupurilor de
tineri trebuie sa si le aminteasca despre adolescenta:

- INFLUENTA COLEGILOR. Adesea, deciziile adolescentilor sunt influentate de prietenii
lor, mai degraba decat de o evaluare rationala a consecintelor. De exemplu, sub impulsul
momentului in care li se ofera o tigara sau o tableta ecstasy, multor adolescenti le pasd mult mai
mult de ceea ce crede grupul lor de colegi despre ei decat de riscurile potentiale declansate de
alegerea lor.

- SIMTUL SINELUI. Adolescenta este o perioada formativa a vietii, cand cdile neuronale sunt
maleabile, iar pasiunea si creativitatea sunt ridicate. incepem si dezvoltim un sentiment mai
complex de moralitate si sa devenim constienti de realitdtile politice ale societdtii din jurul
nostru. Se intdmpla, adesea, sa fie prima oard cand ne gandim considerabil la modul in care
identitatea noastra ne afecteaza viata si modul 1n care alte persoane ne percep.
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- COMPARATIA. Adolescentii sunt mai Inclinati decat copiii mai mici sa se compare cu altii
si sd inteleaga ca altii fac comparatii si judecati despre ei; de asemenea, Incep sa dea o valoare
mai mare acestor judecati.

- CONSTIINTA DE SINE. Aparitia intrebarilor de tipul — "cine sunt eu? " si "cum ma integrez
in rdndul altor persoane?". Dezvoltarea "creierului social™ — reteaua de regiuni ale creierului
implicate in intelegerea intentiilor si emotiilor altor oameni.

- o AUDITORIUL IMAGINAR". Fenomene descrise de psihologul David Elkind in 1960:
adolescentii isi imagineaza ca alte persoane le observa si le evalueaza in mod constant, chiar
daca nu este cazul (de exemplu, chiar daca niciunul dintre prietenii lor nu e martor sau nu ar
putea afla, un adolescent de 14 ani inceteaza se mai joace cu familia sa, deoarece prietenii lui
cred ca nu este cool).

- ACCEPTAREA COLEGILOR. Adolescentii devin din ce in ce mai independenti de parintii
lor si mult mai doritori sa fie integrati in grupul lor de colegi. Hipersensibilitatea la excluderea
sociala: luarea deciziilor este influentata mai mult de nevoia de acceptare reciproca si de dorinta
de a evita excluderea sociala.

- ASUMAREA RISCURILOR depinde de prezenta si influenta colegilor. Studiile arata ca in
prezenta prietenilor lor, adolescentii isi asuma aproape de 3 ori mai multe riscuri decat atunci
cand sunt singuri.

Mediul adolescent — culturd, educatie, casa si viata sociala, hobby-uri, nutritie si exercitii fizice
— toate contribuie nu numai la bunastarea emotionala si fizica, ci si la modelarea creierelor lor,
lasand un impact de lunga duratd asupra dezvoltarii lor neurobiologice si fiziologice.

in timpul adolescentei, copiii dezvolti capacitatea de a:

« Intelege idei abstracte. Acestea includ intelegerea conceptelor matematice superioare si
dezvoltarea filozofiilor morale, incluzand drepturi si privilegii.

« Stabili si mentine relatii satisfacatoare. Adolescentii vor Invata sa-si impartd intimitatea fara
sa se simta ingrijorati sau inhibati.

« Indrepta citre spre o intelegere mai maturi a lor insile si a scopului lor.

* Pune la indoiala valori vechi fara a-si pierde identitatea.

— Adolescenta nu este doar momentul pubertatii, ci si o perioada de tranzitie intre copilarie si
imbratisarea rolului de adult.

Acesta este un moment de apropiere a maturitatii sexuale, determinat de schimbarile endocrine
din organism. Aspectul adolescentilor nu are proportii armonioase si, uneori, pot deveni
neindemanatici, ajungandu-se la timiditate si jena in comunicare. Modificarile se caracterizeaza
prin doi parametri principali: intensitatea si dezvoltarea inegald. Adolescentii se luptd cu
schimbarile din aspectul lor fizic; evaluarea aspectului lor devine relevanta. Aceasta varsta se
caracterizeaza prin convingerea ca proportiile corpului ar trebui sa se potriveasca cu anumite
standarde stabilite de grupul lor.

Desi intervalele de varsta 11-12 se caracterizeaza printr-o activitate sporita, ele sunt insotite de
o scadere a capacitatii de munca, in timp ce intervalele 13-14 se caracterizeaza printr-0 scadere
generala a activitatii. Acest lucru se manifestd ca o incapacitate de a efectua sarcini prelungite,
repetitive si ca rezistentd fizica redusa. Baietii de la aceasta varsta prezintd adesea miscari mai
active, chiar frenetice. Comportamentul fetelor, pe de alta parte, poate fi influentat in mod
semnificativ de modificarile hormonale cauzate de debutul menstruatiei si de asa-numitul
sindrom premenstrual. Modificarile hormonale influenteaza stdrile emotionale, cele mai
frecvente modificari incluzand plansul fard motiv si resentimentele neprovocate.

Adolescentii sufera de mai putine boli acute decat copiii, dar e mult mai probabil in cazul lor
sa moara in accidente sau sa se sinucida decét se intampla inainte, si pot suferi de doua tipuri



de tulburari de alimentatie- bulimie si anorexie. Bulimia si anorexia pot fi caracterizare drept
reactii la cererile culturale crescande ale societatii de a te conforma din punct de vedere fizic,
mai precis de a fi potrivit de slab, si pot aparea din nepotrivirea dintre corpul real si corpul ideal.
Pe baza gandirii abstracte, adolescentii dezvoltd, de asemenea, dorinta de a intelege sensul
vietii. La aceastd varsta, adolescentii dezvoltd capacitatea de a-si concentra in mod constient
atentia, chiar si cand abundenta de impresii si sentimente poate provoca perturbari ale ei;
cantitatea de atentie creste impreund cu capacitatea adolescentului de a o schimba intre obiecte
si activitati diverse. Anii adolescentei sunt dominati de dorinta de a fi adult si de a fi recunoscuti
ca atare. Pretentiile de maturitate se pot manifesta in diferite domenii ale vietii, cel mai frecvent
atunci cand vine vorba de aspect, maniere si imbracdminte. Adolescentii pot fi vag impartiti in
doud grupuri in functie de afisarea in randul lor a ceea ce se numeste un "sentiment al
maturitatii" - cei care se straduiesc foarte mult sd devind maturi, $i cei la care aceasta tendinta
este mai putin pronuntata. Adolescentii au nevoie de activitate creativa, avand in acelasi timp
dorinta de a face lucrurile in felul lor - pentru a explora si a se exprima pe ei insisi. Ei pot incerca
sd se exprime prin muzica sau literatura. Acest lucru se poate manifesta, de asemenea, prin
actiuni distructive. Cu toate acestea, modul prin care adolescentii 1si pot testa propria putere
ramane creativitatea. Alte caracteristici cheie ale acestei perioade includ juxtapunerea necritica
intre sine si altii, o dorintd sporitd de a-si exprima personalitatea, convingerile, dorinta de
emancipare — nevoia de a se indeparta de constrangerile adultilor. Interactiunea cu colegii de
aceeasi varsta 1i ajutd pe adolescenti sa se dezvolte. Ei respecta actiunile parintilor lor mai
degraba decét cuvintele lor. Multe sunt influentate de relatiile lor anterioare, de traditiile
familiale si de nivelul de educatie al parintilor. Un adolescent care simte respect, dragoste si o
atitudine pozitiva din partea parintilor este mult mai predispus sd integreze aceste valori in
propriul sistem de valori.

Nu este nimic fix sau stabil in structura personalitatii unui adolescent; acest lucru provoaca
schimbari de personalitate, dorinte contradictorii, si actiuni pe masurd. Instabilitatea unui
adolescent poate fi exprimata ca:

= negativitate, protest, inlaturarea oricarei valori;

= crizel dependentei — adica imersiunea in copilarie, cu dependentd pronuntata de cei mai in
varsta sau mai puternici;

= regres spre interesele vechi — chiar si jucarii, jocuri — si supunere.

Adolescentii cauta noi surse de autoritate pe masura ce adultii Tnceteazd sa mai serveasca drept
modele de urmat si imitat. Adolescentii descopera surse de autoritate si cunoastere in colegii
lor, bazandu-se pe ei In domenii diverse, cum ar fi comportamentul, moralitatea, gusturile,
interesele, si hobby-urile. Cu cat exista mai multe conflicte in relatiile unui adolescent cu
parintii si profesorii lui, cu atat este mai probabil sa gaseasca mai multd autoritate in colegii lui.
Una dintre nevoile fundamentale ale unui adolescent este cea de auto-afirmare, prin urmare
fiecare adolescent va ciuta un mediu in care si realizeze lucrul acesta. in cazul in care mediul
adultilor este primitoar si oferd adolescentului aceste oportunitati, adolescentul va actiona
acolo; daca nu, el va cauta acest mediu pe cont propriu printre colegi. Adolescentii au adesea
nevoie de comunicare cu parintii lor atunci cand sunt speriati, stresati sau confuzi. Parintii au o
influenta considerabila asupra unor domenii ale vietii unui adolescent, cum ar fi orientarea intr-
un sistem de valori, intelegerea problemelor sociale si a celor legate de moralitate.

Relatiile profesor-adolescent

Adolescentii se caracterizeaza simultan prin activitate, agresivitate si lene. Din cauza acestei
inconsistente, profesorii au nevoie de multd toleranta si empatie atunci cand interactioneazd cu
adolescentii. E de la sine inteles cd adolescentii vor respinge un stil autoritar de conducere; in
schimb, cooperarea lor poate fi asigurata astfel:




» implicarea lor in deciziile care 1i afecteaza;

= aratandu-le respect;

= tratdndu-i ca membri egali ai scolii sau societétii.

Democratia este stilul optim pentru a lucra cu adolescentii — pentru un profesor, aceasta
inseamna stabilirea unui curs general de actiune, permitandu-le apoi adolescentilor sa decida
cum sa indeplineasca anumite sarcini, fara a supraveghea fiecare pas.

Relatiile adolescentilor cu colegii lor

Cénd un adolescent este in cdutarea propriei identitati, modul in care altii il percep este de mare
importanta- acest lucru serveste ca o oglinda pe care adolescentul o poate folosi pentru a se
compara si a se evalua pe el insusi n raport cu ceilalti. Nevoia de a fi implicat Intr-un grup este
una dintre caracteristicile acestei perioade de dezvoltare, dar acest lucru se manifesta foarte
diferit in fiecare individ- pot exista diferente mari atat in numarul de prieteni, cat si in masura
implicarii psihologice. Pe de alta parte, lipsa de implicare intr-un grup si insingurarea la aceasta
varsta poate semnala probleme psihologice.

Adolescenta se caracterizeaza prin capacitatea slaba de a verbaliza propriile sentimente, acesta
fiind unul dintre motivele pentru care adolescentii sunt atit de agitati, chiar tensionati, gasind
cu greu o solutie pentru propriile conflicte emotionale. Adolescentii sunt supusi tensiunii
interne si, adesea, cautd intuitiv actiuni, ca s$i cum ar Intdri convingerea cd propriul
comportament nu-i satisface nici pe ei insisi, nici pe adultii din jur; un adolescent nu poate
exprima (sau poate fi incapabil sa o facd) acest lucru in cuvinte, motiv pentru care astfel de
adolescenti sunt prada izbucnirilor afective, lipsei de sociabilitate, retragerii in sine si minciunii
(atat din cauza fricii de pedeapsa, dar si dorintei de a arata mai bine in ochii cuiva).

Muzica este unul dintre cele mai importante fenomene din viata unui adolescent, ajutand la
integrarea propriilor sentimente ntr-un tot unitar. Sentimentele unui adolescent pot fi adesea
diametral opuse si eterogene. Prin organizare ritmica, claritate si usurinta cu care poate fi
inteleasa, muzica e cea care creaza un sentiment (fie si temporar) de plenitudine a propriei
personalitati, reducand considerabil disonantele interne ale fiecarui adolescent.

Un adolescent poate simti simultan o tendintd spre auto-afirmare, independentd si lipsa de
incredere in sine; dorinta de a avea colegi asemenea lui si o nevoie de singuratate; poate fi aspru,
insolent si vulnerabil, ceea ce duce adesea la anumite forme de auto-afirmare: bravada, incalcari
ale normelor, conflicte cu adultii din jur, rautate si negativitate. Toate acestea pot fi bazate pe
0 lipsa de incredere- nerecunoscuta la nivelul subconstientului- in capacitatea proprie si dorinta
de a dovedi, in consecinta, cd el insusi, dar si ceilalti gresesc. Imaginea de sine a unui adolescent
poate fi atat de eterogend incat poate fi rezumata ca o combinatie Intre termenii "geniu+nimeni".

Cele mai frecvente cauze ale comportamentului delincvent (antisocial) in timpul adolescentei:

= O familie destramatd. Parinti divortati sau decedati; o familie mono-parentald. Aceste
evenimente stresante pot avea un impact negativ atat asupra momentului actual, cat si asupra
intregii dezvoltari sociale viitoare a copilului.

= Un tratament lipsit de atentie din partea parintilor. Delincventa este rara in familiile cu relatii
calde parinte-copil. Tn cazul Tn care, cu toate acestea, parintii se ceartd in mod constant sau arati
putind caldurd emotionald sau atasament fatd de un copil, comportamentul copilului are o
probabilitate mare de a deveni delincvent. In acest fel, indisponibilitatea psihologica a parintilor
promoveaza delincventa. Gradul de absentd psihologica influenteaza masura in care delincventa
este crescutd sau redusa.

= Un tratament neadecvat din partea parintilor. Delincventa este mai frecventa atunci cand
parintii 1si disciplineazd copiii in moduri abuzive sau ostile. Razvratirea adolescentind si
delincventa sunt posibile in cazul in care lovirea, bétaia si alte tipuri de pedeapsa corporald sunt
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folosite ca metode de control. Comportamentul ostil al unui adolescent se poate prelungi in
viata de adult.
* Privarea economica (saracia).

— Una dintre cele mai frecvente erori in relatiile cu adolescentii este ca parintii, profesorii si
altii cred in mod gresit despre cei dintai ca sunt adulti.

Se crede despre adolescenta ca implicd cele mai mari schimbari in constiinta de sine si structura
personalitatii, impreuna cu o Intelegere timpurie a ceea ce individul ar trebui sa fie si daca este
fericit cu el insusi. Aceasta este perioada cand imaginea de sine a unui adolescent este formata
pe plan intern si integratd in ideea lui de sine. Adolescentii sunt extrem de influentabili 1n
aceasta perioada. Indiferent de duritatea afisata, dispretul, reticenta si protestele lor, ei sunt in
mod activ in cautarea unui model (un "profesor de viatd").

Adolescentii se pot comporta si actiona Tn moduri greu de Inteles; stima lor de sine este instabila
si contradictorie. Manifestarile crizei identiare pot semana cu semne de tulburari mintale.
Contradictiile generate de stima de sine duc adesea la incapacitatea de a se implica in orice tip
de activitati sau actiuni. In cazul in care un adolescent se giseste in imposibilitatea de a-si
identifica locul in societate, el poate incerca sd devina un "antierou" si, In consecintd, poate
alege "roluri" ca hot, interlop sau alcoolic.

Adolescentii sunt extrem de excitabili emotional si predispusi la tulburari care se pot manifesta
ca boli mintale. Anumite emotii sunt experimentate cel mai profund in timpul adolescentei, spre
deosebire de viata timpurie a tinerilor sau a adultilor, motiv pentru care multi adolescenti
dezvolta tulburdri emotionale. Principalele caracteristici psihologice ale acestei perioade
includ: maximalismul — aici si acum, acum sau niciodata (adolescentul doreste ca toate nevoile
lui sa fie satisfacute imediat); cdutarea idealurilor (o persoana sau un personaj dintr-0
carte/film); izolarea de ceilalti; crearea propriei subculturi. Adolescentii sunt condusi de dorinta
de a atrage atentia, de a iesi In evidentd, de a fi lideri, chiar daca se afla in nenumarate conflicte
cu oamenii din jur, membrii familiei, colegii de scoala, dar si cu ei insisi.

| Activitatea #1: Trei adevaruri si o minciuna |
Scopul: ca participantii sa se cunoascad mai bine.
Durata: 20-30 minute.
Necesar: coli de hartie si pixuri, markere.
Procedura: fiecare participant trebuie sa scrie 4 lucruri despre el insusi- trei adevarate si unul
fals. Paginile sunt apoi lipite pe spatele participantilor. Participantii se plimba in cerc si incearca
sa ghiceascd care sunt cele 3 lucruri adevarate despre fiecare persoand si care este minciuna.
Trebuie sa-si noteze lucrul pe care-1 considera fals. Dupa ce au facut acest lucru, participantii
se asaza jos intr-un cerc si 1si exprima opiniile legate de ceilalti.

| Activitatea #2: Covorul zburitor |
Scopul: coeziunea grupului.
Durata: 15 minute.
Necesar: cearsaf, tapet sau o foaie mare de hartie (pot fi ziare lipite).
Procedura: foaia este asezatd pe podea/pe 1arba. Participantii 1si scot pantofii si calcd pe foaie.
Grupul trebuie sd intoarca foaia cu susul in jos, fard a pasi In afara ei. Aceasta sarcina devine
mai complicatd si mai interesanta cu un grup mai mare si o foaie mai mica.

\ Activitatea #3: A1 grija! \
Scopul: sa invete sa atingd un obiectiv comun, sa construiascd increderea in cadrul grupului.
Durata: 30-40 minute.
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Necesar: franghii intinse Intre doi copaci sau stalpi pand la o inaltime de 1,5 metri, creand un
fel de retea.

Procedura: Sunteti spioni care incearca sa scape neobservati dintr-o cladire. Singura cale de
iesire e printr-o retea de senzori laser. Fii atent! - Daca cineva atinge reteaua, alarma va fi
activati si misiunea se va termina (toatd lumea va trebui si reinceapa activitatea)! Inainte de
inceperea activitatii, echipa are la dispozitie 20 de minute pentru a dezvolta o strategie. Ulterior,
activitatea trebuie sa se desfasoare in tacere (altfel garzile va vor auzi). Nu aveti acces la reteaua
de senzori in timpul pregatirii (nu puteti simula anumite situatii).

Important! Aceastd activitate nu este recomandata daca echipa nu are cel putin doi participanti
mai puternici, sau dacd cineva este supraponderal. Dacad vedeti cd echipa nu poate gestiona
sarcina, ati putea cobori franghiile sau permite ca reteaua sa fie atinsa de hainele mai largi ale
participantilor (acolo unde este cazul).

intrebiri la care si reflectezi:

- Cum a fost Indeplinitd sarcina?

- Sarcina a fost usoara sau dificila?

- Au avut toti participantii un rol de jucat? Ce solutii au fost propuse? Cine le-a propus?

- Care participanti au fost implicati activ/pasiv in indeplinirea sarcinii in diferite etape? Rugati
pe toata lumea sa descrie rolul lor in finalizarea sarcinii!

- Acest rol le-a fost atribuit sau a fost ales in mod liber?

- Toti participantii au avut ocazia sd-si faca propunerile? Daca nu, de ce?

- Cum a fost cooperarea si comunicarea?

- Cunoscand solutia, sarcina ar fi putut fi Indeplinita diferit? Cum?

- Rolul tau in finalizarea sarcinii seamana cu rolul tau in viata de zi cu zi? Actionezi in moduri
similare Tn alte situatii?

- Puteti corela experienta dumneavoastra din timpul sarcinii efectuate cu o situatie din viata de
zi cu zi?

| Activitatea # 4: Acordul |
Scopul: sa conveniti asupra valorilor si procedurilor comune de grup care trebuie respectate
pentru a va face timpul petrecut impreuna cat mai placut si productiv posibil.
Durata: 10-15 minute
Necesar: markere si o pagina dintr-un flipchart care este ulterior postat intr-un loc vizibil.
Procedura: Dupa prima intalnire, participantii la grup convin asupra angajamentului lor
ulterior. Documentul acordului precizeaza locul si ora intalnirilor, impreuna cu conditiile care
vor garanta siguranta si securitatea in cadrul grupului. Siguranta este creata prin toti participantii
care respecta principiul prezentei si principiul confidentialitatii si se ascultd si se ajuta reciproc.
Principiul prezentei este o regula care afirmd in mod clar ca toti participantii la grup sunt
importanti si ci experienta si convingerile lor conteaza. In cazul in care un participant nu este
in masura sa participe la o intlnire, el trebuie sa ofere un motiv credibil pentru absentd- pur si
simplu pentru cd nu are chef nu este suficient.
Principiul confidentialitatii inseamnd ca nimeni nu poate dezvalui cine ce a spus in timpul unei
reuniuni de grup sau care sunt convingerile anumitor participanti la grup, in afara grupului. Cu
toate acestea, este n regula sd impartasiti cu altii activitatile si subiectele discutate In cadrul
grupului si reflectiile participantilor, farda a numi pe nimeni in special. Principiul
confidentialitatii joaca un rol important cand vine vorba de sigurantd. Liderii de grup pot incalca
principiul confidentialitdtii in cazul In care un participant a comis o abatere sau in cazul in care
a avut loc o Incdlcare a lui. Liderii grupului sunt obligati sd informeze in mod explicit
participantii In legatura cu acest lucru pe masura ce documentul acordului este redactat.

12



Problema telefoanelor mobile ar trebui discutata in momentul conceperii acordului. De obicei,
majoritatea participantilor isi exprima dorinta de a inchide telefoanele n timpul sesiunilor. Daca
nu se intampla asta, ar trebui sd discutati despre concentrare, a fi prezent aici si acum, respectul
unuia fata de celilalt, etc. In cazul in care liderii de grup nu reusesc si convinga participantii
de necesitatea de a opri telefoanele in timpul sesiunilor, atunci liderii sunt, de asemenea, liberi
si-si tina telefoanele pornite. In plus, ei pot cere si sune pe cineva in timpul sesiunii, pentru a
discuta apoi cum influenteaza o astfel de perturbare starea de spirit a participantilor si atmosfera
de lucru 1n grup. Fiecare grup are nevoie ca toti participantii sa decida in mod colectiv cu privire
la regulile care trebuie respectate, astfel incat fiecare sa isi asume ulterior responsabilitatea
pentru respectarea acestora.

Liderul grupului poate utiliza intotdeauna aceste reguli comune pentru a prezenta participantilor
o problema care a aparut in grup. Formarea unei identitati de grup este o parte esentiald a
functionarii cu succes a unui grup de fete sau baieti. Acest lucru poate fi ajutat prin atribuirea
unui nume sau a unui simbol grupului, sau prin crearea de ritualuri interne. Sesiunile pot
necesita mementouri repetate ca toti participantii conteaza; toata lumea trebuie sa aiba sansa de
a-si spune parerea. Odata ce acordul de grup a fost redactat punct cu punct, toti participantii la
grup (inclusiv liderul) il semneaza, confirmand prin acest act obligatia lor de a-l respecta.

Observatii finale

Citand-o pe Sarah-Jayne Blakemore: "In timpul adolescentei, perceptia ta despre cine esti —
convingerile tale morale si politice, muzica si gusturile tale in moda, cu ce grup social te
asociezi — sufera o schimbare profunda. In timpul adolescentei ne inventim pe noi insine."
Stiind si amintindu-ne asta, grupurile de tineri pot servi ca mecanism important de sprijin, un
mecanism sigur, infuzat de sensuri multiple, un loc unde este incurajatd inventia mentionata
mal Sus.

*Note finale asupra evaluarii sesiunii

Scopul: de a oferi o simpla evaluare a unei anumite reuniuni

Durata: 10-15 min

Procedura: participantii stau intr-un cerc, fie pe scaune, fie pe podea. Faceti cu schimbul pentru
a vorbi despre un singur subiect sau pentru a raspunde la o anumita intrebare, evaluand sesiunea
de grup curenta.

Idei de intrebari:

- Intr-un cuvant, cum te simti de obicei?

- Ce ai invatat azi?

- Ce ai descoperit azi?

- Numeste un lucru care crezi ca ar trebui imbunatatit in grup!

- Azi m-am simtit...

- Data viitoare, as vrea...

- Ce te-a multumit/ surprins/ entuzismat cel mai mult /etc. astazi?

- Ceea ce apreciez la sesiunea de azi este...

Resurse suplimentare:

= World Health Organization. Adolescent development
https://www.who.int/maternal _child adolescent/topics/adolescence/development/en/
= What is Non-Formal Education? 7 principles of NFE (video)
https://www.youtube.com/watch?v=dPANb530jME

= Tuckman's stages of group development:
https://en.wikipedia.org/wiki/Tuckman%?27s_stages of group development
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= Forming, Storming, Norming, and Performing. Understanding the Stages of Team
Formation: https://www.mindtools.com/pages/article/newl DR_86.htm

= Child development:
https://www.cdc.gov/ncbddd/childdevelopment/positiveparenting/adolescence.html

= Communication and the Teenage Brain (video)
https://www.youtube.com/watch?v=BbruY1100QI8

= The mysterious workings of adolescent brain (video)

https://www.ted.com/talks/sarah_jayne blakemore the mysterious workings of the adolescent b
rain/transcript#t-843364

= Group works. A Pattern Language for Bringing Life to Meetings and Other Gatherings
https://groupworksdeck.org/

= Sarah-Jayne Blakemore “Inventing ourselves. The Secret Life of the Teenage Brain”. New
York, 2018 https://www.penguin.co.uk/books/111/1110515/inventing-
ourselves/9781784161347.html
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2# Cine si cum sunt eu?

Scopul: De a aprofunda intelegerea de sine si a altora. Care sunt caracteristicile pe care le
arat altora si de ce? Ce constituie personalitatea mea? Cum vreau sa fiu?

Un instrument de educatie non-formala pentru a explica interactiunea reciprocd intre oameni si
intelegerea a ceea ce suntem "cu adevarat" si modul in care suntem vazuti de catre altii este
metoda Johari Window. A fost proiectata in 1955 de doi psihologi americani — Joseph Luft si
Harrington Ingham. Numele instrumentului (Johari) se bazeaza pe numele lor - Joe si Harry.
Ideea lor este cd in viata noastra foarte mult depinde de cat de constienti suntem de
personalitatea noastrd reald si fatetele sale, si de cat de mult altii stiu despre sinele nostru

adevarat.
Ce stiu despre mine | Ce nu stiu despre
Tnsumi? mine Tnsumi?
Deschis Invizibil
CE STIU ALTII DESPRE | Ce stiu eu despre mine Insumi | Ce nu stiu despre mine Insumi,
MINE? si ce stiu altii despre mine dar le comunic altora in mod
incongtient. Ceilalti stiu asta
despre mine.
CE NU STIU ALTII Tnchis Necunoscut
DESPRE MINE? Ce stiu despre mine insumi, dar | Ce nu stiu despre mine Tnsumi,
ascund fata de ceilalti. Ceilalti | dar nu stiu nici ceilalti. Zona
nu stiu asta despre mine. aceasta poate include frici si
talente importante.

Zona deschisi duce la o relatie deschisa cu sine si cu ceilalti. In acest domeniu, putem ajunge
cu adevdrat sd ne cunoastem si sd construim relatii deschise, oneste si respectuoase, respectand
in acelasi timp limitele personale emotionale si fizice.

Zona inchisa (ceea ce stim despre noi insine, dar nu exprimam). Dacad acest lucru este ceva
pozitiv, s-ar putea ca, de obicei, sd ne indoim de noi insine ("cine sunt eu sa ..."). Nu depunem
eforturi pentru a ne consolida increderea in sine. Ne putem ascunde si defectele. Daca, totusi,
gasim curajul de a le aduce la lumina si de a incepe sd lucram asupra lor, acest lucru ne poate
imbunatati semnificativ vietile. In acest fel, vom cistiga puterea si capacitatea de a construi
relatii mai profunde si mai cinstite cu altii.

Zona invizibila. Existd unele lucruri despre noi care sunt evidente pentru altii, dar pe care nu
reusim sa le vedem. Adesea constatam ca altii percep actiunile noastre si consecintele lor diferit
decét ne-am fi imaginat vreodata.

Zona necunoscuti. Cele mai importante talente si aspecte ale vietii pot fi ascunse in zona
necunoscutd. Reducerea acestei zone este provocarea noastrd. Numai noi insine detinem puterea
de a extinde limitele talentelor noastre si ale auto-descoperirii. Ne deblocdm potentialul ascuns,
iesim din zonele noastre de confort si putem afla in acest fel multe lucruri noi si surprinzatoare
despre noi insine si despre altii.

Tratandu-ne defectele cu onestitate si acceptandu-le fara stres inutil, putem lucra asupra lor si

eqe ey

alegerile. O putem extinde prin intrebari, vorbindu-le altora despre noi insine si ascultandu-i cu
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atentie de cate ori este nevoie. Caror persoane sa le vorbim despre noi insine si cat de mult
putem dezvalui este alegerea constienta a fiecaruia si propria responsabilitate. La fel se intAmpla
cu Intrebarile din categoria pe cine sa intreb despre mine, si ce intrebari sa pun. La fel cand vine
vorba de cat de mult ascultam din ce ni se spune. Adesea nu dezvaluim ceea ce vedem la altii
decat daca ne Intreabd. Mai ales dacd parerea subconstienta contrazice ceea ce este exprimat
constient. Ar trebui sa fii deschis pentru toatd lumea? Cat de binevoitoare, de saritoare si de
sincerd va fi o altd persoana in a va ajuta sa va intelegeti pe voi insiva? Cine si in ce situatii va
putea vedea dincolo de expresiile de suprafata?

Procesul de cunoastere a altora incepe din primul moment in care ne intdlnim. Stiai ca o prima
impresie despre tine se poate forma in primele 20 de secunde?

O prima impresie este un comunicator non-verbal de duratd. Modul in care o persoana se
reprezintd la prima intdlnire trimite observatorului un mesaj non-verbal. "Primele impresii
dureaza." Este important sa ne amintim cd primele impresii pot fi atat pozitive, cat si negative.
O impresie pozitiva poate fi 1dsatd de modul in care oamenii se prezinta. Auto-prezentarea poate
include imbracaminte si alte accesorii vizibile, o strangere de mana, expresii faciale, primele
cuvinte rostite, etc. Impresiile negative se pot baza nu doar pe auto-prezentare, ci si pe
prejudecdtile personale ale oamenilor din jur.

Si, desi stim cu totii ca nu ar trebui sd judecam o carte dupa copertd, inca tindem sa ne formam
opinii de duratd despre altii bazate pe prima noastrd impresie.

Chiar si cele mai simple gesturi Tn momentul intalnirii cu o altd persoand o poate face sd-si
formeze o anumita opinie despre tine. Ce ne atrage la unii oameni si ne starneste interesul, si ce
ne face indiferenti sau prost dispusi fatd de altii? Cercetarile aratd cd oamenii percep unele
informatii la nivelul subconstientului, si ca "deciziile" cu privire la atitudinea noastra sunt luate
in mod automat, pe baza experientei anterioare, starea noastra emotionala si multi alti factori.
De ce se intampla asta? Creierul uman are o capacitate limitatd, iar oamenii sunt organizati
fundamental in moduri care ne ajutd sa ne folosim resursele cognitive pretioase cu moderatie.
Prin urmare, folosim metode simple, semi-constiente, pentru a clasifica noii stimuli in categorii
familiare si astfel pentru a putea "naviga" in lumea care ne inconjoara. Este important sa ne
gandim Intotdeauna daca primele noastre impresii sunt adevarate. Cum le putem verifica? Prima
mea impresie despre cineva faciliteaza sau impiedica procesul de a ajunge sa-I cunosc? Un
raspuns este TIMPUL. Observati, intrebati, spuneti si evitati sa trageti concluzii pripite. Acorda-
ti timp sa-1 cunosti pe altii si da-le timp sa te cunoasca!

| Activitatea #1: Primele impresii |
Scopul: sa compardam modul in care primele impresii ale oamenilor despre altii difera, sa
exploram modul in care experienta noastra formeaza primele noastre impresii. Pentru a deveni
mai constienti de modul 1n care impresiile noastre influenteazad comportamentul nostru fatd de
altii.
Durata: 30 de minute.
Necesare: diferite imagini ale unor oameni din reviste, ale caror fete au trasdturi interesante,
neobisnuite sau izbitoare; foi mari de hartie, creioane.
Procedura: participantii stau intr-un cerc si fiecare primeste o foaie. Participantii vizualizeaza
o imagine $i noteaza prima impresie despre aceastd persoand in partea de jos a foii. Apoi, partea
de jos a foii este pliata in sus pentru a acoperi ceea ce au scris, iar foaia este trecuta la urmatorul
participant. Participantii vizualizeaza imaginea urmatoare. Din nou, participantii noteaza prima
impresie a imaginii pe care au vizualizat-o in partea de jos a foii, chiar deasupra partii pliate.
Apoi, ei impaturesc foaia din nou, ascunzand ceea ce tocmai au scris, si trec foaia mai departe.
Acest lucru continud pana ce toate foile au trecut pe la fiecare si toatd lumea a vazut toate foile.
In cele din urma, foile sunt despaturite si toti ajung si-si compare variatele "prime impresii".
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intrebiri de reflectie:

- A fost ceva surprinzator in timpul sarcinii (de exemplu, sunt anumite impresii Impartasite de
catre toti sau sunt toate extrem de diferite)?

- Care au fost primele impresii bazate pe (tunsoare, expresie faciala, culoarea pielii, etc)?

- Descrieti si spuneti altora despre momentele in care ati avut o prima impresie falsd despre
cineva. Ce s-a intamplat din cauza acestei impresii?

- Daca doriti, impartasiti situatii in care cineva a avut o prima impresie falsa despre voi insiva.
Cum te-ai simtit? S-a schimbat ceva cand cealaltd persoand a ajuns sa te cunoasca mai bine?

- Ce a dezvaluit aceasta activitate despre noi ingine?

- Ati observat prejudecati sau stereotipuri in timpul activitatii? (Un stereotip este o legatura
exageratd intre apartenenta la un grup si prezenta anumitor caracteristici; un set de credinte
despre un grup de oameni) Care au fost? De ce crezi ca exista? (Stereotipurile vor fi discutate
n detaliu in timpul sesiunii #3)

| Activitatea #2: Amazonul periculos |
Scopul: unirea echipei
Durata: 50 de minute (inclusiv introducerea, finalizarea si discutarea sarcinii)
Necesar: coli A4, placi de lemn sau alte elemente de dimensiuni A4, pe care poti pasi In
sigurantd. Numarul de coli trebuie sa fie egal cu numarul de participanti minus unu.
Povestea si procedura: Stati in picioare in fata raului periculos Amazon. Raul are 5-10 metri
latime si este cunoscut pentru crocodilii sai care vor devora tot ce cade in rau (da, asta include
si oameni!). Trebuie sa traversati raul ca o echipa. Nu puteti inota din cauza crocodililor
mentionati mai sus. Puteti pdsi doar pe stancile de deasupra suprafetei raului (coli de hartie
A4). Pietrele "se desprind" de indata ce cineva le atinge. Acest lucru inseamna ca trebuie sa
fiti foarte atenti, deoarece, de Indata ce nimeni nu st in picioare pe o stancd, piatra e purtata
de rau (coala este indepartatd). O piatrd nu poate fi ,,purtatd” inainte de a fi atinsa pentru
prima data. In cazul in care cineva paseste in afara stancii (coald A4 foaie), in rau, toti
membrii echipei trebuie sa reia sarcina (inclusiv cei care au ajuns deja, in siguranta, pe
celalalt mal). Sarcina este finalizata daca toti membrii echipei ajung pe celdlalt mal al raului
ntr-o singura sesiune de 30 de minute!
Nivelul 2: Nu puteti vorbi in timpul sarcinii, deoarece acest lucru ar trezi spiritele care
locuiesc n jungla amazoniana. Vi se dau 10 minute pentru a discuta despre modul in care veti
traversa raul. Trebuie sd va prezentati planul liderului de grup. De indata ce planul este
prezentat, comunicarea verbala trebuie sd inceteze, iar numaratoarea inversa de 30 de minute
incepe. Dacd vreun participant vorbeste, va primi un avertisment. Daca cineva vorbeste din
nou, spiritele junglei amazoniene vor indeparta una dintre stanci, facand traversarea mai lunga
s1 mai periculoasa.

intrebiri de reflectie:

- Cine a luat parte la planificare?

- Ce ati observat la comportamentul vostru in timpul sarcinii (cat de mult sau cat de putin ati
participat; ati luat initiativa; i-ati ajutat pe altii etc.)?

- Cum v-ati simtit (v-ati distrat, a existat furie, bucurie, resentimente, disperare, optimism, etc)?
- Ce ati observat la comportamentul altora?

- Crezi cd modul in care altii te-au vazut se potriveste cu modul in care te-ai simtit (a se vedea
teoria Johari Window)?

- Ce a fost cel mai greu/ mai usor la aceasta sarcina si de ce?

- Daca ai putea face sarcina din nou, ai face ceva diferit?

- Ce ai inteles?
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| Activitatea #3: Cine sunt eu- cine suntem noi? Cum ne vid ceilalti? |
Scopul: sd ne cunoastem mai bine. Pentru a primi feedback cu privire la imaginea de sine.
Pentru a practica punerea sentimentelor si a emotiilor cuiva in cuvinte.
Durata: 40 minute
Necesar: masa, fise pregatite cu diverse afrmatii.
Procedura: Asezati-va in jurul unei mese. Puneti fisele cu diverse afirmatii in centrul mesei.

Versiunea Nr. 1: "Cine sunt eu" (in cazul in care participantii la grup nu se cunosc).
Participantii aleg, pe rand, cate o fisa, citesc in gand afirmatia scrisa pe fisa si se gandesc daca
ceea ce au citit 11 poate descrie. Dacd da, participantul pastreaza fisa. Daca afirmatia de pe fisa
nu descrie participantul, el va pune fisa in centrul mesei. Informati grupul ca numarul de fise
detinute la sfarsitul sarcinii nu este un scor cu vreo conotatie pozitiva sau negativa atasata. De
fapt, numarul de fise pe care oricine le are la sfarsitul jocului depinde doar de fisele cu
afirmatiile aferente pe care participantii le-au ales si de atitudinea fiecarui participant fata de ei
insisi. Incurajati participantii care au mai putine fise si mearga mai departe si sa pastreze fisele
cu afirmatiile care se poate sa nu-i descrie pe deplin, deoarece li se va da posibilitatea de a-si
explica deciziile.

1. Participantii plaseaza toate fisele pe care le-au pastrat in fata lor.

2. Cand toate fisele plasate In centrul mesei sunt extrase, fiecare participant mai trage o
declaratie din gramada de fise returnate. Poate de data asta o fisd va ajunge in mainile potrivite?
3. Cand toate fisele au fost distribuite, unul dintre participanti isi intoarce fisele cu fata in sus
si citeste prima fisa cu voce tare. Fisa este apoi plasata pe masa, in fata participantului, fiind
prima dintr-o serie de afirmatii.

4. Tn cazul in care un participant este reticent in a comenta o anumita afirmatie, liderul grupului
poate pune intrebari suplimentare, in timp ce precizeaza clar cad toatd lumea are dreptul de a
comenta cat de mult sau cat de putin doreste.

5. Apoi, urmatorul participant isi citeste afirmatiile.

6. Cand toata lumea si-a citit afirmatiile cu voce tare, liderul grupului intreabd fiecare
participant ce pdrere are despre activitate.

Versiunea Nr. 2: ,,Cine suntem noi'" (in cazul in care participantii la grup se cunosc
reciproc).

Toti participantii extrag pe rand o fisd si citesc in tacere afirmatia de pe ea. Care participant
(inclusiv participantul care a extras) e descris cel mai bine de afirmatia de pe fisa? Daca cel care
a extras este cel mai bine descris, el pastreaza fisa. In caz contrar, el paseaza fisa celui care este
cel mai precis descris de afirmatia de pe fisa. Daca nu se potriveste nimanui, fisa este plasatd in
gramada de pe masa.

Afirmatia nu trebuie si fie o potrivire completa. In cazul in care declaratia este neclari, puneti
fisa deoparte pentru a discuta in mod colectiv orice fise ramase odatd ce activitatea este
efectuata.

In cazul in care participantii doresc, ei pot discuta impreuna cine este cel mai potrivit pentru o
fisa- cui 1 se potriveste o afirmatie anume. Ca si in prima versiune a activitatii, fisele vor fi
distribuite Tn mod inegal. Informati grupul cd numarul de fise detinute sfarsitul sarcinii nu este
un scor cu vreo conatatie pozitiva sau negativa atasata. De fapt, depinde de participantii cu care
altii sunt cei mai familiarizati si de fisele pe care se intdmpla sa le extraga. Daca existd afirmatii
care s-ar putea potrivi cu mai multi participanti, sugerati ca fisa s fie datd unei persoane cu mai
putine fise.

1. Orice fise pastrate de participanti sau primite de la altii sunt plasate in fata participantului
(fara a le vizualiza).
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2. Cand toate fisele plasate in centrul mesei sunt extrase, utilizati fisele date de o parte (cele cu
afirmatii care nu se potrivesc nimanui).

3. Cand toate fisele au fost distribuite, unul dintre participanti isi intoarce teancul de fise cu fata
in sus si citeste prima fisd cu voce tare. Apoi ia urmatoarea fisa, o citeste cu voce tare si o pune
pe masd, formand o serie de afirmatii in fata lui.

4. Liderul grupului Intreaba dacd participantul considera ca fisa il descrie corect? Crede ca e
ceva in nereguld, ar dori sd comenteze ceva? Ceea ce apare pe fise poate avea conotatii pozitive
sau negative. Liderul precizeaza clar ca participantii sunt liberi sa aleaga cat de mult doresc sa
spuna.

5. Altor participanti la grup li se ofera posibilitatea de a comenta sau justifica de ce au ales sa
dea cuiva o anumita fisa.

6. Apoi, urmatorul participant isi citeste fisele.

7. Cand toata lumea a citit si a comentat propriile fise, initiati o runda de observatii de incheiere,
cerandu-le participantilor sa comenteze cu privire la ccea ce le-a placut la sarcina respectiva.

Tineti minte: cei mai multi oameni doresc sd vorbeasca despre ei insisi (chiar dacd nu sunt
obisnuiti cu asta si sunt timizi) si stiu ce cred altii despre ei. Daca utilizati versiunea nr. 2 a
sarcinii, va rugam sa o faceti dupa ce participantii s-au intalnit in sesiuni de lucru de ceva
timp, de vreme ce anumite afirmatii pot fi interpretate negativ.

intrebiri de reflectie:

- Cum te-ai simtit in timpul acestei activitati?

- Ce a fost mai usor/ cel mai greu pentru tine?

- Cat de confortabil/inconfortabil te-ai simtit vorbind despre tine? Cat de confortabil/
inconfortabil te-ai simtit vorbind despre altii?

- De care dintre caracteristicile/abilitatile tale esti mandru?

- Ce caracteristici doresti sa schimbi?

- In ce situatii si medii este util pentru noi si-i intelegem si si-i cunoastem pe altii? De ce?

*Note finale asupra evaluarii sesiunii.

Resurse suplimentare pentru dezvoltarea competentelor si a descoperirii de sine:

= International training programs, seminars and conferences for those working with youth.
SALTO YOUTH https://www.salto-youth.net/

= DiSC personality profile https://www.discprofile.com/what-is-disc/overview/

= What do others think of you? How the brain perceives other people (video)
https://www.youtube.com/watch?v=dfcnlADSuQ4

= Psychology of your future self (video)

https://www.ted.com/talks/dan_gilbert_the psychology of your_future self?referrer=playlist-
who_are_you
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Fise cu afirmatii. Sesiunea #2

Este putin suspicios cu altii

Se bazeaza pe altii prea mult

Ii este teama sa nu-1 raneasca
pe ceilalti

Crede adesea ca ceilalti stiu
mai bine

E dependent de ceea ce cred
altii

Este cineva 1n care ceilalti au
incredere

Isi stabileste standarde inalte

Ii poate inveselii pe altii

Ii poate aprecia pe ceilalti

Are Incredere 1n ceilati

E adesea critic

E ranit de nedreptate

De incredere

Adesea face curat acasa

[i place sa faca

ordine/curdtenie
li place sa giteasca Nu-i place sa gateasca Rade mult
Onest Neglijent Prietenos
Amuzant Are 0 imaginatie bogata Optimist
Pesimist li place sa ia propriile decizii | Se simte minunat in preajma

celorlalti

Se simte minunat singur

Ii place sa fie la conducere

Stabileste cu usurinta relatii
si ajunge sa-i cunoasca pe
altii la fel de usor

i plac provocirile

Serios

Practic

Ii pasa prea putin de ceea ce
cred altii

E facut cu usurinta sa planga

Nu se poate preface

Stie sa se prefaca

[i e usor sa pornesca o
conversatie cu strainii

li e greu sa-si exprime
emotiile

Artistic Ranchiunos Precis

Sensibil Saritor Romantic

Tncet Dominator Curajos

Incipatanat Uituc Nerabdator

Destept Calm Plin de abilitati

Economicos Galagios Vesel

Suspicios Curios Crede ca ceilalti pot face mai

mult decat el

Crede ca adesea o da 1n bara

Destul de increzator in sine

Lipsit putin de Incredere in
sine

Crede ca este bun exact asa
cum este

Ii place sa citeasca

Adesea se simte increzator

Ti place natura

Practic

Creativ

Ii place sa-si asume riscuri

Se ingrijoreaza prea mult

Ii place sa petreaca timp
singur
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3# SEX SI GEN. DE CE CONTEAZA ASTA PENTRU MINE?

Scopul: Sa intelegem diferentele dintre sex si gen si sa reflectim asupra modelelor de
comportament asteptate de la baieti/barbati si fete/femei.

Fiecare societate are norme, adica reguli oficial prescrise sau acceptate social dupa care oamenii
isi traiesc intreaga viatd. Aceasta este o modalitate de a mentine ordinea si de a facilita relatiile
dintre oameni. Normele conteaza pentru ca ele dicteaza modul in care ar trebui sa ne tratam unii
pe altii, de exemplu, cum ar trebui sa-i salutdm pe altii sau sa ne exprimdm recunostinta. Dar
normele sunt, de asemenea, restrictive si, uneori, discriminatorii. O norma este un model
specific— ceea ce asteptim, ceea ce dorim si intalnim sau si evitim. In conducerea unui grup,
este important sa se aplice o perspectiva critica a normelor — adica sa se evalueze critic orice
norme care restrictioneaza sau discrimineaza oamenii. O perspectiva critica a normelor acorda
atentie structurilor care determinad respectarea automata a drepturilor unor persoane, in timp ce
altii trebuie sa lupte pentru recunoasterea propriilor drepturilor.

Stereotipuri

Stereotipurile sunt adesea aplicate in relatiile interpersonale. Un stereotip este reprezentat de
setul de convingeri stabile, persistente, exagerate si neobiective ale unui individ despre un
obiect sau subiect. Este un mecanism cognitiv care ne ajuta sa clasificim lucrurile si fenomenele
in lumea reald, in teorie facilitand procesul nostru de gandire — un individ nu consuma energie
pentru a se familiariza cu un obiect nou, ci Ti atribuie o categorie existenta bazata pe cateva
caracteristici. Este important s ne amintim ca un stereotip este o notiune extrem de simplificata
a unui grup social si a membrilor sai.

Stereotipurile faciliteaza, in mod sigur, perceperea informatiilor care se potrivesc si ne permit
sa acordam atentie diferitelor aspecte ale interactiunii comunicative, inclusiv informatii cu
privire la personalitatea celeilalte persoane. In acelasi timp, insa, stereotipurile sunt judeciti
simplificate asupra altora si conduc adesea la concluzii false. Cele mai frecvente stereotipuri se
referd la varsta, sexul, identitatea etnicd sau religioasa, orientarea sexuald, opiniile politice si
statutul economic al oamenilor.

Stereotipurile pot fi:

= exprimate in mod deschis — explicite. Aceste stereotipuri se aplicd atunci cand informatia este
perceputa intr-un mod controlat si constient;

= doar banuite - implicite. Aceste stereotipuri sunt procesate automat si inconstient. Deoarece
stereotipurile sunt Tn mare parte inconstiente, stereotipurile implicite sunt mai raspandite.
Stereotipurile pot lua forma unor generalizari, care sunt normale si chiar necesare pentru ca noi

sa invatam si sa dobandim experientd (focul este fierbinte si te poate arde), generalizand si
legandu-1 de situatii sau experiente similare. Cu toate acestea, generalizarile despre oameni si/
sau grupuri de oameni pot avea efectul opus, chiar facaindu-ne sa respingem dovezi contrare.

Sex si gen

Ce inseamna sa fii femeie? Ce Inseamna sa fii barbat? Multi cercetatori au descoperit ca baietii
si fetele sunt tratati diferit in perioada copilariei. Acest lucru incepe de indatd ce un copil se
naste, iar altii Incep sa comunice cu el/ea.

Genul (sau genul construit social) este modul in care intelegem modul in care un barbat sau 0
femeie ar trebui sd traiascd intr-o anumita cultura si perioada istorica. Din momentul in care ne
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nastem, mediul nostru social si cultural oferd roluri, oportunitdti si restrictii pentru noi ca
,barbati” sau ,,femei”.

Organizatia Mondiala a Sanatatii ofera o explicatie simpld a termenilor ,,sex” si ,,gen”: sexul
biologic se referd la proprietatile biologice si fiziologice care definesc un barbat sau o femeie.
Genul, pe de alta parte, se refera la roluri, atitudini, comportamente, actiuni si caracteristici
construite social, care sunt acceptabile din punct de vedere social pentru barbati sau femei.
Pentru a simplifica — ,,barbat” si ,,femeie” sunt categorii de sex, in timp ce ,,masculinitate” si
,feminitate” sunt categorii de gen.

Genul este o constructie creatd de o societate In continud schimbare. Feminitatea si
masculinitatea sunt considerate a fi bazate pe socializare sau educatie. Fiecare erd si cultura a
avut propriile idealuri si opinii cu privire la modul in care oamenii ar trebui sa traiasca. De-a
lungul istoriei, notiunile despre ceea ce este feminin si masculin s-au schimbat in spatiu si timp,
deoarece modelele de gen sunt create de oameni. Invitim si ne identificim intr-un mod
specific, in functie de imagini, coduri culturale si presupuneri despre rolurile de gen care ne
sunt oferite. Modul in care societatea intelege rolurile de gen influenteaza in mod semnificativ
drepturile si oportunitatile oferite unei persoane in viata.

Grupurile de baieti si fete functioneaza cu convingerea ca modul in care societatea atribuie si
trateaza sexul nu este inndscut sau neschimbat. Rolurile de gen sunt create in principal de
normele si convingerile societatii. Este exact pozitia societatii cu privire la modul in care un
baiat sau o fata ar trebui sa se comporte, care 1i face sd actioneze ca barbati sau femei ,,tipici”.
Aceasta este exprimarea genului, predata si asteptata in avans de la un individ.

Atitudinea fatd de ceea ce este de obicei masculin sau feminin variazd in functie de context,
timp, loc si cultura. Intelegerea moderni a sexelor este adanc inridicinati in ideea ca ambele
sexe sunt opuse. Perspectiva asupra masculinitdtii, definitd in stricta opozitie cu perspectiva
asupra feminitatii, este deosebit de comuna. Lipseste o perspectivd neutrd, ceea ce duce la
diferite circumstante care limiteaza viata femeilor si a barbatilor. In plus, exista aspectul puterii
unde valoarea mai mare este plasatd, in mod traditional, pe masculin si pe actiunile efectuate
de citre barbati, datorita credintei societitii c barbatii sunt mai buni la efectuarea lor. Tn mod
traditional, femininul, impreund cu activitatile si interesele femeilor sunt considerate mai putin
valoroase. Aceste convingeri se manifesta intr-un numar mare de moduri, de la remunerare la
activitati recreative.

Egalitatea de gen

Egalitatea de gen Inseamna drepturi egale, responsabilitdti si oportunitati pentru femei si
barbati, fete si baieti. Egalitatea nu inseamna ca femeile si barbatii vor deveni aceiasi, ci ca
drepturile, responsabilitatile si oportunitatile femeilor si barbatilor nu vor depinde de faptul
dacd se nasc femei sau barbati. Egalitatea de gen implica luarea in considerare a intereselor,
nevoilor si prioritatilor atat ale femeilor, cat si ale barbatilor, recunoscand astfel diversitatea
diferitelor grupuri de femei si barbati. Egalitatea de gen nu este o problema a femeilor, ci ar
trebui sa priveasca si sa implice pe deplin atat barbatii, cat si femeile. Egalitatea intre femei si
barbati este vazuta atat ca o problema a drepturilor omului, cat si ca o conditie prealabila si un
indicator al dezvoltarii durabile centrate pe oameni. La nivel mondial, realizarea egalitatii de
gen necesitd, de asemenea, eliminarea practicilor daundtoare impotriva femeilor si fetelor,
inclusiv a traficului sexual, a femicidului, a violentei sexuale in timpul rdzboiului si a altor
tactici de opresiune.

Fetele si baietii vad inegalitatea de gen in casele si comunitatile lor 1n fiecare zi — in manuale,
Tn mass-media si in randul adultilor care au grija de ei. Parintii isi pot asuma o responsabilitate
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Majoritatea angajatilor comunitari din domeniul sanatatii, slab calificati si prost platiti, care se
ocupa de copii sunt, de asemenea, femei cu oportunitati limitate de crestere profesionala.
Indicele UE privind egalitatea de gen indica faptul ca UE are un scor de 67,4 din 100 si se
n UE (a persoanelor cu vérste cuprinse intre 20 si 64 de ani) este de 67 % pentru femei si de
79 % pentru barbati. Concentrarea inegala a femeilor si barbatilor in diferite sectoare ale pietei
muncii reprezinta o problema persistenta in UE. Mai multe femei lucreaza in educatie, sanatate
si asistentd sociald (30 % dintre femei fatd de 8 % dintre barbati), in timp ce mult mai multi
barbati sunt angajati in stiinta, tehnologie, inginerie si matematica (7 % dintre femei in
comparatie cu 33 % dintre barbati). Veniturile femeilor sunt inca mult mai mici: diferenta de
gen in ceea ce priveste castigurile salariale lunare este de 20 %, cu diferente semnificative intre
tari. In UE, 17 % dintre femei si 16 % dintre barbati sunt expusi riscului de saricie. Persoanele
cu cel mai mare risc de siricie sunt mamele singure, femeile si barbatii nascuti in afara UE. In
medie, femeile castigd 84 de centi pentru fiecare euro pe care il castigd un barbat pe ora, ceea
ce duce la o diferentd de remunerare intre femei si barbati de 16 %.

Tn 2016, 16 state membre ale UE au raportat un total de 788 de femei ucise de un partener sau
de un membru al familiei. Tn medie, partenerii intimi sau membrii familiei au ucis, Th mod
intentionat, mai mult de o femeie in fiecare zi. In 2016, numarul femeilor inregistrate drept
victime ale traficului in UE a ajuns la 7007. In general, dovezile arati ci 68 % dintre victimele
inregistrate ale traficului sunt femei si fete. Cea mai raspandita forma de exploatare cu care se
confruntd femeile si fetele este exploatarea sexuala, reprezentand 95 % din numarul total de
victime Tnregistrate ale acestei forme de trafic in UE.

Un scurt glosar:

Sexul biologic — se refera la proprietatile si caracteristicile biologice care identifica o persoana
ca barbat sau femeie. Proprietatile biologice ale sexului biologic al unei persoane includ: XX
(pentru femei) sau XY (pentru barbati) cromozomi de gen, organe genitale diferite (penis,
vagin), hormoni, diferente in masa musculara si structura osoasa.

Genul — se refera la diferentele construite social si la inegalitatea dintre barbati si femei, de
exemplu, idei despre cum ar trebui sa se imbrace si sd se comporte. Aceste idei si idealuri sunt
dobandite in familii, de la prieteni, In institutii religioase si culturale, scoli, locuri de munca si
mass-media.

Identitatea de gen — genul cu care se identificd o persoand si cdruia simte ca-i apartine.
Identitatea de gen poate sau nu sa se potriveascd cu sexul biologic al unei persoane. Acest lucru
nu este legat de orientarea sexuala.

Exprimarea de gen — comportament, maniere, interese si aspect atribuit unui anumit sex intr-
un anumit context cultural si social; genul prin care o persoand se exprima, de exemplu, prin
imbracaminte, accesorii, limbajul corpului, miscari. Exprimarea identitétii de gen poate sau nu
sa corespunda sexului biologic al unei persoane. Acest lucru nu este legat de orientarea sexuala.
Orientarea sexuala — altfel spus, atractia romanticd sexuald; de cine te simti atras romantic,
emotional si sexual.

Sexualitatea — se refera la exprimarea sentimentelor, gandurilor, emotiilor si comportamentului
ca barbati sau femei, inclusiv atractia, indragostirea si comportamentul in relatiile intime.
Egalitatea de gen — toate persoanele, indiferent de sex/gen, se bucura de drepturi, obligatii si
oportunitati egale.

Drag king — un termen umbreld pentru femeile care se imbraca imitand stilul vestimentar al
barbatilor si actioneaza ca atare in diferite locuri si situatii.

Drag queen — un termen umbreld pentru barbatii care se imbraca imitand stilul vestimentar al
femeilor si actioneaza ca atare in diferite locuri si situatii.
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Queer — un termen umbreld pentru minoritatile sexuale si de gen, care nu sunt heterosexuale
sau nu sunt cisgender.

Cisgender — un termen pentru persoanele a caror identitate de gen se potriveste cu sexul care
le-a fost atribuit la nastere.

Transperson — descrie persoanele a caror identitate de gen si/sau expresie a identitatii de gen
difera de sexul lor biologic. Acest lucru nu este legat de orientarea sexuala.

LGBTQ — un indicator/ abreviere care vine de la lesbiene, gay, bisexuali, transgender si queer.

Diferentele dintre gen si sex sunt prezentate in tabelele nr. 1 si 2 de mai jos:

Tabelul nr. 1

Genul

Sexul

Cum este?

Cultural, construit social,
dobandit prin socializare.
Spectrul dintre masculinitate si
feminitate.

Biologic, genetic. Definit de
cromozomii de sex (XX sau
XY), organele reproducatoare,
hormoni, sistemul muscular,
schelet.

Poate fi schimbat?

Da. Pe baza modurilor prin
care persoana se identifica si se
exprima.

Da. Prin transformare medicala
biologico-fizica complexa.

Exemple

Atat barbatii, cat si femeile pot
lucra.

Atat barbatii, cat si femeile pot
avea grija de rude si copii.

Doar femeile pot naste.
Numai barbatii pot lasa femeile
insarcinate.

Tabelul nr. 2 Genul cultural si social traditional §i perceptii sexuale. Pot varia in diferite

culturi §i societati.

Barbat: testicule, penis, mustata SEX Femeie: vagin, sani

Identitate masculina Identitate feminina

Puternic, agresiv, competitiv Fragila, calma, atractiva, politicoasa,
G pasivd/slabd, gentila.

Pentru un copil: arme de jucirie, E Pentru un copil: papusi, animale de

sporturi, seturi lego. N companie, bijuterii.

In educatia formala, directionati
catre stiinte exacte: programare,
matematici, fizica, afaceri, politica
etc.

Afard (in sfera publicd): fumatul,
bautul, libertate sexuald mai mare,
mobilitate socialda mai mare, de
exemplu, bdietii pot sta mai mult
afara noaptea decat fetele.

Identitate dominanta, orientata catre
conducere si control.

Putere: Agresiune in rezolvarea
conflictelor, solicitant, dominant.

In educatia formala, directionate catre
stiinte umaniste: muzica, artd, teatru,
limbi strdine, predare, domeniul sanatatii
etc.

Inauntru (sfera privati): mama si sotie,
mobilitate sociala mai micd, de exemplu,
trebuie sa fie acasa devreme, sa spuna
unde se duce (frica de a raimane
insarcinata poate fi, de asemenea, un
factor restrictiv)

Identitatd controlata, supusa. Orientata
catre adaptare, executare.

Ascultdtoare, intelegatoare, dispusa sa se
adapteze, acomodanta, prinsa in intrigi.
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| Activitatea #1: Ce este genul? |
Scopul: sa discutam despre rolurile predominante de sex si gen, intelegerea modului in care
acestea ne ajutd sau ne impiedicd si modul in care acestea ne influenteazd sentimentele,
actiunile, comportamentul si emotiile. Ce inseamna ,,sa fii fatd” sau ,,sa fii baiat™?
Durata: 40-50 min
Necesar: Foi mari de hartie si markere.
Procedura: Pe masura ce Incepeti o discutie cu privire la conceptele si definitiile unui barbat
si ale unei femei, este important sa incepeti cu cuvintele folosite de participantii insisi. In cazul
in care grupul este timid, tu, ca lider, ar trebui sa oferi sugestii, dar este important sa fii atent la
cuvintele care ar putea parea insultitoare sau umilitoare.
1. Desenati doud coloane pe o foaie de hartie — etichetati prima coloana barbat (sau baiat) si
etichetati cealaltd coloana femeie (sau fata).
2. Invitati participantii sa facd o listd de lucruri legate de ideea de a fi barbat. Scrie lucrurile-
atat pozitive si negative- in jos, in coloana relevanta. Invitati participantii s mentioneze atat
caracteristicile biologice, cat si pe cele sociale.
3. Repetati acelasi proces pentru coloana etichetata ,,femeie".
4. Purtati o scurta discutie despre unele dintre caracteristicile enumerate in fiecare coloana.
5. Comutati etichetele coloanelor. Intrebati participantii daci caracteristicile atribuite barbatilor
ar putea fi atribuite femeilor si viceversa.
6. Utilizati intrebarile de mai jos pentru a ghida o discutie a caracteristicilor care nu pot fi
aplicate atat barbatilor, cat si femeilor si de ce. Explicati ca orice caracteristici biologice care
nu pot fi atribuite atat barbatilor, cat si femeilor sunt caracteristici ale sexului si ca orice
caracteristici sociale care pot fi utilizate pentru a descrie atit barbatii, cat si femeile sunt
caracteristici ale genului.

Pas optional: Pentru a intelege mai bine diferenta dintre sex si gen, va recomandam sa colectati
imagini cu barbati si femei care descriu atat sexul biologic, cét si rolurile sociale de gen. Acestea
pot include imagini cu o femeie care spala vase (rolul de gen), o femeie care alapteaza (rol
sexual) si un barbat care repard o masina sau vaneaza (rolul de gen). Participantii au sarcina de
a identifica imaginile care descriu rolurile de sex si/sau de gen si de a-si justifica alegerea.

intrebiri de reflectie:

- Ce Inseamna sa fii barbat?

- Ce inseamna sa fii femeie?

- Crezi cd barbatii si femeile sunt crescuti In acelasi mod?

- Care este rolul unui barbat Intr-o relatie romantica? Care este rolul unei femei?

- Cum 1si exprimd un barbat emotiile? E diferit de modul in care o femeie si le exprima pe ale
ei? De ce crezi ca este asa?

- Perceptia noastra asupra rolurilor femeilor si barbatilor este influentatd de ceea ce cred
prietenii si familia noastra?

- Normele de gen sunt influentate de mass-media? Daca da, in ce moduri? Cum sunt prezentate
femeile in mass-media? Cum sunt portretizati barbatii in mass-media?

- Cum sunt influentate vietile noastre de zi cu zi de aceste diferente si inegalitdti?

- Cum influenteaza aceste diferente relatiile noastre cu familiile si partenerii nostri?

- Cum poti contesta perceptiile inegale despre ar cum trebui sa se comporte un barbat in viata
de zi cu z1? Cum poti contesta perceptiile inegale cu privire la modul in care femeile ar trebui
sa actioneze in viata de zi cu zi?
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| Activitatea #2: Nu iesi din rand |
Scopul: Sa reflectam asupra modului in care sexul si rolurile de gen ne influenteaza viata ca
femei si barbati/fete si baieti, si asupra modului in care acestea influenteaza alegerile, atitudinile
si comportamentul nostru. Ce se asteapta de la noi si de ce? Pentru a vedea cum norme invizibile
dicteaza ceea ce este masculin si ceea ce este feminin.
Durata: 20-30 min
Necesare: Foi A4 (etichetate de la 1 la 6)
Procedura:
1. Liderul grupului plaseaza foile de hartie cu numerele 1-6 pe podea, intr-un rand.
2. Liderul citeste una dintre declaratii. Nr. 1 inseamnd acord puternic, iar Nr. 6 inseamna
dezacord puternic. Nr. 2, 3, 4 si 5 denota diferite niveluri de acord / dezacord.
3. Participantii stau langa numarul care reprezinta cel mai precis atitudinea lor.
4. Permiteti participantilor sa explice alegerea lor. Ei pot face acest lucru individual sau ca un
grup, cu alte persoane in picioare langa acelasi numdr. In acest din urma caz, fiecare grup trebuie
sa-si prezinte punctul de vedere cu care sunt de acord la nivel colevtiv. Daca cineva se gaseste
stand singur/a langa unul dintre numere, permiteti-i sa se alature unuia dintre cele mai apropiate
grupuri.

DECLARATII

- Simti multd presiune sa arati bine?

- Te compari adesea cu alte fete / baieti pentru a intelege daca esti frumoasa/ frumos?
- Cét de des auzi pe cineva spunand ,,Fetele nu fac asta!” sau ,,Baietii nu fac asta!”? (1 —aproape
n fiecare zi; 6 — aproape niciodata)

- Daca fetele se imbraca provocator, reputatia lor sufera.

- Daca baietii se imbraca provocator, reputatia lor sufera.

- Femeile mentin relatii mai stranse cu prietenii decat barbatii.

- Ceea ce femeile si barbatii au in comun depaseste diferentele lor.

- Adultii trateaza baietii si fetele diferit.

- Baietii sunt supusi unor asteptdri mai mari decat fetele.

- Barbatii trebuie sa aiba grija de femei.

- Femeile trebuie sa aiba grija de barbati.

- Fetele adevarate sunt cuminti si au note bune.

- Baietii 151 asuma mai multe riscuri decat fetele.

- Baietii sunt mai practici si mai logici decét fetele.

- Baietii care 1si arata emotia sunt slabi.

- Fetele care isi arata furia sunt prea ,,bdietesti”.

- Existd nedreptate in societate, si ea afecteaza fetele mai mult decat pe baieti.

- Exista nedreptate 1n societate, si ea afecteaza baietii mai mult decat pe fete.

intrebiri de reflectie:

- Ce se intampla cu baietii care nu respectd normele de gen, adica pasesc ,,in afara tiparului™?
- Ce se Intampla cu fetele care nu respectd normele de gen? Ce spun oamenii despre ele? Cum
sunt tratate?

- Ce este necesar pentru a face viata in afara acestor granite mai usoara pentru baieti si fete?
Cum Ti putem ajuta?

*Note de evaluare privind incheierea sesiunii.

| Resurse suplimentare:
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= Gender stereotyping

https://www.ohchr.org/EN/Issues/Women/WRGS/Pages/GenderStereotypes.aspx

= Gender Roles in Society (video): https://www.youtube.com/watch?v=Vz-hl\VV803y8

= The Future of Gender Roles (video): https://www.youtube.com/watch?v=SyTi4lvm_9s

= The Genderbread Person https://www.genderbread.org/

= Gender Equality Index https://eige.europa.eu/gender-equality-index/2019

= UN Sustaible Development Goals. Goal 5: Achieve gender equality and empower all women

and girls https://www.un.org/sustainabledevelopment/gender-equality/

= Trans* | Sam Amore (video) https://www.youtube.com/watch?v=rdp_9dL6iyk

= Girl toys vs boy toys: The experiment - BBC Stories (video)

https://www.youtube.com/watch?v=nWu44AqFOil

= The Gender Tag: Authentic Gender Expression (video)
https://www.youtube.com/watch?v=VjzpRvXNh7Q
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https://www.ohchr.org/EN/Issues/Women/WRGS/Pages/GenderStereotypes.aspx
https://www.youtube.com/watch?v=Vz-hlV8o3y8
https://www.youtube.com/watch?v=SyTi4lvm_9s
https://www.genderbread.org/
https://www.un.org/sustainabledevelopment/gender-equality/
https://www.youtube.com/watch?v=rdp_9dL6iyk
https://www.youtube.com/watch?v=nWu44AqF0iI
https://www.youtube.com/watch?v=VjzpRvXNh7Q

#4 EMOTIILE MELE SI COMPORTAMENTELE ASOCIATE
LOR

Scopul: Sa inteleagd modul in care evaluarea oamenilor poate influenta emotiile,
sentimentele, atitudinile si comportamentele. Pentru a intelege ce sunt emotiile. Sa
dobandeasca abilitatile necesare pentru a recunoaste emotiile cuiva si modul in care acestea
sunt exprimate in diferite situatii si sa inteleaga si de ce acestea difera in diferite contexte.
Pentru a intelege modul in care exprimarea sau retinerea emotiilor afecteaza relatia cuiva cu
sine si cu ceilalti. Pentru a invata modalitati sanatoase de exprimare a emotiilor.

Ce sunt emotiile?

Emotiile sunt sentimente care ne umplu viata de culoare si ne permit sa ne bucurdm de toate
bucuriile si necazurile vietii. Fara placerea pe care o simtim atunci cind mancam inghetata rece
intr-o zi fierbinte, fara nemultumirea pe care o simtim atunci cand suntem tratati nepoliticos,
fara bucuria pe care o simtim atunci cand intalnim un vechi prieten sau durerea pe care o simtim
atunci cand pierdem o persoana iubita, vietile noastre ar fi mai degraba gri si chiar lipsite de
Sens.

Dr. Paul Ekman, care este un expert cunoscut in cercetarea emotiilor, se refera la patru emotii
principale cunoscute: frica, furia, tristetea si bucuria. Majoritatea cercetdtorilor cred ca exista
mai multe dimensiuni, variatii si combinatii ale acestor emotii de baza. De exemplu, regretul,
singuratatea, mila, depresia si disperarea — toate aceste stdri emotionale sunt asociate cu
tristetea, in timp ce fericirea, bucuria, incintarea, multumirea si distractia sunt asociate cu
placerea.

Emotiile (franceza: émotion, latina: emovere — ,,excite”, ,,agitate”) si sentimentele sunt reactii
subiective ale oamenilor si animalelor la stimuli interni si externi. Emotiile sunt strans legate
de nevoile actuale ale individului. Baza psihologica a emotiilor sunt diferitele mecanisme
mostenite ale sistemului nervos central si mecanismele de autoreglare ale psihicului care
reflecta atitudinea individului fata de situatiile problematice intr-un mod simplificat, stereotipic.
Emotiile joacd un rol important in interactiunea umana. Se spune adesea ca gandirea oamenilor
fluctueaza intotdeauna intre logicd si emotie. Uneori bunul simt prevaleaza, alteori oamenii
cedeaza emotiilor lor.

De unde vin emotiile?

S-a dovedit ca emotiile umane apar in structurile sub-corticale ale creierului ca reactii la orice
stimulare din mediul extern — in special in relatiile cu alte persoane. Unele emotii inconstiente
merg la cortexul cerebral, o altd parte este trimisa sistemului nervos vegetativ (SNV), care, in
functie de circumstante, pregéteste corpul pentru un raspuns specific — sd se apropie, s se
imprieteneasca, sa se relaxeze, s lupte, sa se apere, sa fuga etc. Reactiile corporale inconstiente
si reactiile psihice ale unei persoane sanatoase sunt in armonie.

28



Emotiile — pozitive si negative?

Oamenii 1si doresc adesea mai multe emotii pozitive si mai putin dintre cele negative. Cand
sunt intrebati, pentru a clarifica ce sunt emotiile ,,negative”, raspunsul cel mai comun este -
frica, furia. Aceasta dorinta este logica si de inteles. Cu toate acestea... Daca nu am avea emotii
negative, cum ar fi frica, am reactiona inadecvat in anumite situatii. De exemplu, daca nu ne-ar
fi frica, nu am avea impulsul de a fugi dintr-o casa care a luat foc. In schimb, ne-am uita cu
bucurie si curiozitate la flacarile care joacd si se 1naltd in Intuneric. Frica 1n aceasta situatie
particulara este o emotie pozitiva. Toate emotiile, In cantitate adecvata, au functia lor. Frica si
mania ne ajutd sa recunoastem amenintarile la adresa sanatatii si vietii noastre si, daca este
necesar, ne ajutd sa fugim sau sa luptdm. Putem, de asemenea, sd privim acest lucru din punctul
de vedere al teoriei evolutiei si sd spunem, in mod rezonabil, ca daca orice emotie ar fi cu
adevarat obiectiv daunatoare pentru noi, atunci ar inceta sa se manifeste la un moment dat in
timpul procesului de evolutie. Dar emotiile in sine nu sunt nici pozitive, nici negative — ele ne
ajuta sa ne adaptam la mediu si sa comunicdm. Cuvantul cheie aici este cantitatea adecvata.
Cum este cazul cu orice altceva in medicina, doza este cheia. De exemplu, dacd o persoana
experimenteaza prea multa frica, devine lasd; daca experimenteaza prea putin, devine nesdbuita,
indrazneata. Acest principiu a fost introdus de Aristotel atunci cdnd a declarat ca valoarea apare
atunci cand emotia este in echilibru (calea de mijloc de aur). Prin urmare, atunci cand vine
vorba de emotii, ca si in multe alte domenii, proportia si echilibrul sunt cheia, dar nu exista
emotii inutile si/ sau ,,negative”. Ca alternativa, in discursul nostru, sugeram sa inlocuim

™ .

cuvintele ,,negative si pozitive” in ceea ce priveste emotiile, cu ,,placut si neplacut”.

Emotii si adolescenti

Perioada adolescentei incepe la varsta de 12 ani si dureazad pana cind el/ea incepe sa traiasca
pe cont propriu - varsta cuprinsa intre 19-23 ani. Aceasta este o perioada grea si dificila, care
aduce nu numai schimbari drastice in organism (pubertate), ci si o restructurare radicald a
psihicului. Un adolescent se poate simti singur, abandonat si disperat in acest timp. Aceste
fluctuatii emotionale, adesea insotite de valuri ascutite de furie sunt, de asemenea, un moment
dificil pentru pdrinti si toti cei apropiati, deoarece noi toti incercam sa uitdm propriile noastre
greseli de adolesceti, esecurile de atunci si rusinea aferentd, astfel incat suntem de multe ori in
imposibilitatea de a ne intelege copiii.

In timpul adolescentei, 2 sarcini majore de dezvoltare trebuie si se incheie, sarcini care au
inceput in perioadele anterioare, adica separarea si individualizarea, necesare pentru a invata sa
traiesti Tn mod autonom. Adolescentii trebuie sd se separe emotional si intelectual de parintii
lor (sau de alti adulti care au avut grija de ei) pentru a incepe o viata independenta ca adult
curajos si responsabil care se poate descurca pe cont propriu. Procesul de separare incepe, de
obicei, cu turbulente emotionale (agresiune) - un adolescent solicita brusc ca toatd lumea sa
indeplineca cererile sale noi sau refuza sa indeplineasca cererile parintilor sai si ale altor adulti.
Oamenii din jurul unui adolescent considera adesea reprosurile, criticile, comparatiile si cererile
nerealiste ale acestuia greu de suportat. Dar trebuie sa Intelegem cd aceasta frustrare este baza
motivatiei unui tandr de a-si cduta propriile solutii si de a-si conduce propria existenta.

Prin ,individualizare” ne referim la formarea unei personalititi autentice. Intrebari de genul:
»cine voi fi?”, _cum vreau sd fiu?” Toate acestea sunt ginduri strdine, incerte si
Tnspaimantatoare. Adolescentul trebuie sa invete sa-si auda dorintele profunde si adevarate si
sa le adapteze la constrangerile lumii. Aici vedem adesea tulburari in modul in care oamenii se
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vad pe ei ingisi si stima de sine; identitatea sexuala, starea de spirit, si tulburari de alimentatie,
precum si manifestari de dereglare vegetativd, panicd si fobii. Utilizarea substantelor
intoxicante si a comportamentului criminal sau neglijent este, de asemenea, asociatd cu
implicatiile adolescentei. Adesea, intdlnim solutii care implicd un comportament ascetic si
supus din partea adolescentului, care rezolva unele probleme pentru parinti si profesori, dar, din
pacate, slabeste personalitatea viitoare a adolescentului.

| Activitatea #1: Etichetare |
Scopul: Sa recunoasca modurile in care etichetarea persoanelor poate limita potentialul unui
individ si poate influenta relatiile sale. Etichetarea este procesul de atribuire a unui singur
cuvant sau a unei fraze scurte unui set de proprietati sau expresii, dand cuvantului un sens direct
sau purtat. De exemplu, ,,penal” - cineva care a incdlcat legea; ,,batdus” — unul care se angajeaza
in conflicte fizice (sau se presupune ci o face), etc.
Necesare: Foi de hartie, scotch, stilouri/ creioane.
Planificare: Este important ca niciunul dintre participantii din grup sa nu se comporte agresiv
sau sd se simtd ofensat de etichetarile/denumirile care 1i sunt date.
Procedura:
1. Ganditi-va la etichetdri pozitive si negative sau stereotipuri care sunt adesea utilizate in
mediul tinerilor. Acestea pot include termeni ca inteligent, lenes, timid, violent, tocilar, etc.
Incercati sa va ganditi la cel putin la fel de multe cuvinte cati exista membri in grup.
2. Scrieti etichetdrile pe foile de hartie si lipiti o foaie pe spatele fiecarui participant. Nota:
Pentru ca aceastd activitate sa fie eficientd, este important ca participantii sd nu poatd vedea
etichetarile scrise pe spatele lor, ci doar pe cele vizibile pe spatele altora.
3. Invitati doi sau trei participanti sd joace un joc de rol in care i trateaza pe ceilalti participanti
in conformitate cu etichetarile scrise pe spatele lor.
4. Rugati fiecare dintre participantii care joaca roluri sd ghiceascd, in functie de modul in care
a fost tratat, etichetarea care le-a fost atribuita si apoi sa raspunda la urmatoarele intrebari:
- Cum te-ai simtit cand ai fost tratat in conformitate cu etichetarea care ti-a fost atribuita?
- Cum te-ai simtit cand a trebuit sa tratezi o alta persoana in conformitate cu etichetarea atribuita
ei?
Dupa ce voluntarii au raspuns la aceste intrebari, invitati restul grupului sa-si exprime gandurile
cu privire la jocul de rol.
5. Invitati alti voluntari sa joace alte jocuri de rol, oferind participantilor timp sad-si ghiceasca
etichetarea si permitandu-le sa reflecteze asupra modului in care s-au simtit.

intrebiri de reflectie:

- Cum ai reactionat cand ai fost tratat conform unei etichetari?

- Cum ai reactionat cand tu sau altcineva a trebuit sa tratati o alta persoana conform etichetarii
ei?

- Sunt aceste etichetari adesea folosite in jurul tdu in viata de zi cu zi? Ce alte etichetéri folosesc
oamenii?

- De ce oamenii eticheteaza alti oameni?

- Care sunt posibilele consecinte ale etichetarii oamenilor? Cum afecteaza acest lucru relatiile
reciproce?

- Ce puteti folosi din ceea ce ati invatat in timpul exercitiului din viata de zi cu zi?

- Cum poti evita etichetarea altor oameni?

- Cum poti Incuraja oamenii sa nu eticheteze alti oameni?
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‘ Activitatea #2: Cum imi exprim emotiile?
Scopul: Sa recunoasca dificultatile care 1i impiedica pe tineri sa-si exprime anumite emotii si
sd Inteleaga consecintele care 1i pot afecta pe ei si relatiile lor cu alte persoane.
Durata: 40 min
Necesar: foi mari de hartie, markere, fasii mici de hartie/postituri
Planificare: Recomandam ca liderul grupului sa faca exercitiul individual inainte de a-i implica
si pe ceilalti, si sa reflecteze asupra modului 1n care 1si exprima emotiile Tnainte de sesiunea cu
grupul. De asemenea, este important sa identificati centrele locale de consiliere si profesionistii
din zona dumneavoastra catre care tinerii din grupul dumneavoastra ar putea fi indrumati, daca
este necesar.
Procedura:
1. Desenati cinci coloane pe o foaie mare de hartie si etichetati coloanele cu urmétoarele emotii
— frica, afectiune, tristete, bucurie si furie.
2. Explicati participantilor ca acestea sunt emotiile care vor fi discutate in timpul activitatii si
ca sarcina lor este sd se gandeasca la cat de usor sau dificil este pentru ei sa le exprime personal.
3. Dati fiecarui participant o mica fasie de hartie si rugati-i sd noteze cele cinci emotii agsa cum
sunt scrise pe foaia mare de hartie. Cititi-le aceste instructiuni: ,,Ganditi-va care dintre aceste
emotii sunt cel mai usor de exprimat. Addugati numarul unu (1) emotiei pe care va e cel mai
usor sasi cel mai usor sa o exprimati. Acum ganditi-va la o emotie pe care o puteti exprima cu
usurintd, dar nu la fel de usor ca prima. Adaugati numarul doi (2) acelei emotii. Adaugati trei
(3) unei emotii care nu este prea dificil de exprimat, dar nici foarte usor. Adaugati patru (4)
emotiilor pe care va e greu sd le exprimati. Addugati cinci (5) emotiei care vi se pare cel mai
dificil de exprimat.”
4. Dupa ce participantii au terminat de evaluat propriile emotii, strdnge foile si scrie numerele
pe care le-au atribuit in coloanele de pe foaia mare de hartie.

Un exemplu:

Frica Afectiune Tristete Bucurie Furie
Participantul#1 | 5 4 3 2 1
Participantul#2 | 2 3 4 1 5
Participantul#3 | 4 1 3 2 5
Participantul#4 | 4 3 5 2 1
Participantul#5 | 5 1 3 2 4

5. Ganditi-va impreund la asemanarile si diferentele dintre raspunsurile din grup. Explicati
grupului ca:

- emotiile care au fost numerotate 1 si 2 sunt cele pe care am invatat sa le exprimam adesea in
exces;

- emotiile numerotate 4 si 5 sunt cele pe care am invatat sa le exprimdm mai putin, uneori chiar
le suprimam sau le ascundem;

- emotia pe care am numerotat-o 3 este ceva ce nu exagerdm sau suprimdm, dar este mai
probabil sd o exprimam in mod natural.

6. Pentru a va Tmbunatati capacitatea de a recunoaste emotii diferite, puteti lucra impreuna (sau
in grupuri mai mici) pentru a veni cu exemple de situatii in care exprimarea fiecarei emotii este
benefica/adecvata si daunatoare/inadecvata. De exemplu, afectiunea beneficd/adecvata creeaza
un sentiment de securitate si acceptare, dar cea daunatoare/ inadecvata de multe ori se termina
prin limitarea persoanei care primeste; o exprimare benefica a furiei ar putea fi sa strigi de unul
singur in padure, in timp ce o exprimare daunatoare a furiei ar fi Indreptarea ei catre cineva
(tipand si lovind); comportament autodistructiv (de exemplu, alcool, taierea pe corp etc.).
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intrebiri de reflectie:

- Ati Invatat ceva nou despre voi In timpul acestei activitati?

- De ce oamenii exagereaza sau suprima anumite emotii? Cum invata sa faca asta? Care poate
fi consecinta exagerarii sau suprimarii emotiilor?

- Exista diferente in modul in care barbatii si femeile isi exprima emotiile? Care sunt aceste
diferente?

- Femeile exprima anumite emotii mai usor decét barbatii? De ce crezi ca este asa?

- De ce barbatii si femeile 1si exprima emotiile Tn moduri diferite? Cum influenteaza asta
prietenii, familia, comunitatea, mass-media?

- Cum ne afecteaza modul cum ne exprimam emotiile relatiile cu alte persoane (parteneri,
familie, prieteni)?

- Este mai usor, sau mai dificil, sa-ti exprimi emotiile in fata colegilor tdi? Dar in familia ta?
Dar cand vine vorba de un partener intim?

- De ce sunt emotiile importante? Daca este necesar, dati-le exemple: furia ajuta la protejarea
sinelui, frica ajutd in situatii periculoase. Rugati participantii sa dea si cateva exemple.

- Cum poate o exprimare sdnatoasa si libera a emotiilor sa va afecteze bunastarea si relatiile cu
alte persoane (parteneri, familie, prieteni)?

- Ce ai putea face pentru a-ti exprima emotiile mai liber? Cum poti deveni mai flexibil in
exprimarea emotiilor tale? (Nota: Ar putea fi interesant sd propuneti impreund diferite strategii
pentru a lucra eficient cu emotiile, si apoi s incurajati participantii sa scrie gandurile lor pe
fasiile de hartie si, dacd doresc, sa Tmpartaseasca aceste ganduri cu ceilalti, in grupuri mici.)

‘ Activitatea #3 ,,Emotiile mele si ale grupului meu” ‘
Scopul: identificarea starii emotionale in cadrul grupului si gasirea unei céi de adaptare la
celalalt.

Durata: 40-50min/ 1 ora.

Necesar: fasii de hartie/postituri cu diferite nume de sentimente; culori, markere, decupaje din
reviste.

Proceduri: arunca postituri mototolite cu diferite nume de emotii in jurul camerei (vesel, trist,
interesant, neinfricat, calm, emotionat, precaut, nerabdator, distractiv, indiferent, amuzant,
timid, nesigur, etc). Rugati participantii sa se plimbe prin camera, sa citeasca toate emotiile,
apoi sa le aleagd pe cele trei cele mai atractive pentru ei. Odata acest lucru implinit, participantii
sunt impartiti in grupuri mici, care trebuie sa cada de acord in privinta unui mod de a uni un
grup de oament, pusi laolaltd cu emotiile lor contradictorii, intr-o singurd ,,prezentare” unitara.
Ei trebuie sa vina cu o poveste despre acest grup mic de oameni si emotiile lor. Ei pot folosi
culori, markere si reviste. Vor avea 30 de minute pentru a finaliza sarcina. Rugati grupurile sa-
si prezinte apoi lucrdrile. Cand, mai tarziu, discutati despre activitate, este important sa
subliniati modul in care aceastd activitate seamdna cu viata reald - oamenii stransi laolaltd sunt
oameni diferiti, alesi la intdmplare, la fel ca emotiile lor, dar ei decid sa lucreze impreuna. Cat
de eficient este acest lucru depinde de noi ca indivizi si cat de bine ne recunoastem, controlam
si ne folosim emotiile.

Despre furie

Un copil tipa de furie, bate din picioare, dar mama lui striga la el: ,,Calmeaza-te chiar acum!”
sau il face de rusine, ,,Uite cat de urat arati cand te enervezi!”. Sau, imaginati-va doi parteneri
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care se ceartd si la un moment dat unul dintre ei se intoarce cu spatele la celalalt si pleaca,
spunand: ,,Nu voi vorbi cu tine daca esti atat de furios!” Impresia pe care ne-o formam in urma
acestor exemple este ca a fi furios este intr-un fel rau si lipsit de sens- furia provoaca doar
disconfort pentru cel care i cade prada si pentru cei din jurul lui sau ei. Dar este furia intr-
adevar o emotie ddundtoare si inutila?

Ce este furia §i ce rol joaca?

Furia este una dintre reactiile ereditare care apare, in mod normal, ca raspuns atunci cand
suntem ofensati. Cand cineva ne ataca, furia ne da motivatia de a ne proteja pe noi ingine si pe
cei dragi si de a riposta; cand cineva ne amenintd bundstarea psiho-emotionala, furia ne da
capacitatea de a actiona ferm, cu hotarare, si de a ne proteja drepturile si dorintele.

Cum reactioneaza corpul nostru la furie?

Furia ne mobilizeaza corpul- activeaza sistemul nervos autonom si elibereaza hormoni (cum ar
fi cortizolul, testosteronul) care accelereaza ritmul cardiac si respiratia, ne cresc tensiunea
arteriala si uneori ne string muschii scheletici, ficAndu-ne si tremurdm putin. Impreund cu
modificarile corporale, expresiile noastre faciale, de asemenea, se schimba, oferindu-ne o
grimasa caracteristica: frunte ridata, buze stranse, sprancene coborate, ochi Ingustati si atenti la
obiectul responsabil pentru furia noastra.

Are reprimarea furiei consecinte?

»Suprimarea” este o alegere constienta de a ne comporta ca si nimic nu s-a intamplat sau
suprimarea inconstientd a furiei In subconstientul cuiva. Acest lucru poate provoca probleme
grave in cazul In care subiectul nu devine constient de furia lui sau daca nu o exprima sau o
exprima intr-un mod neconstructiv (cum ar fi violenta!). Cand parintii le interzic copiilor s se
infurie in timpul copildriei, mai tarziu le poate fi foarte dificil sd se protejeze pe ei insisi si
limitele lor, sau se pot regdsi in imposibilitatea de a prelua initiativa si de a concura. Acestia
sunt copiii care sunt intimidati sau hdrtuiti in mod regulat acasa si la scoald. S-a dovedit ca
oamenii care isi suprimd in mod constant furia sunt supusi unui risc mai mare de a dezvolta
tulburari psihosomatice. Furia neexprimata poate afecta negativ bundstarea noastrd fizica si
poate f1 asociatd cu o varietate de afectiuni medicale (cum ar fi ulcer gastric, migrena etc.).

Modele de comportament atunci cand nu suntem in contact cu emotiile noastre

Proiectie- Proiectez sentimentul meu asupra altcuiva (eu nu sunt iritat, tu esti!) Proiectia pe
termen Indelungat conduce la identificarea progresiva a celeilalte persoane cu acel sentiment.
Prin urmare, nu trebuie sa ma confrunt cu emotiile mele, pentru ca am gésit pe cineva vinovat
si acum pot fi supdrat pe el/ ea.

Agresiune pasiva- furia sau sentimentul de vinovatie nu sunt spuse cu voce tare, dar exprimate
ntr-un mod pasiv agresiv. Sub o dorinta neimplinita/nevoie caruia cuiva ii este rusine/frica/greu
sa 1i dea glas. O modalitate mai usoara este de a gasi o situatie atunci cand cealalta persoana se
simte vinovata.

Transfer- Imi exprim furia si nu o retin, doar ca nu catre persoana potrivita, la momentul, locul
si intensitatea potrivite. Transferul furiei de la sursd la altcineva. Adevaratul motiv este lasat
nespus, ar putea fi uitat, dar supararea ramane si continud argumentele cu privire la alte
probleme. Sursa poate fi, de asemenea, un eveniment mai vechi, care nu a fost nediscutat.
Descarcarea prin actiune- atunci cand simti o furie foarte puternica, emotie, dar nu stii cu
adevarat unde sa o indrepti, ce sa faci cu ea, cum sa vorbesti despre acest lucru. Apoi spargi si
lovesti lucruri.

Cum ar trebui sa reactionez dacda ma enervez?
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Societatea noastra ar trebui sd re-examineze relatia sa cu furia, deoarece constientizarea
emotiilor cuiva (inclusiv furia) este un semn de sanatate mintala.

Daca esti suparat, este important sa: 1. sa devii constient de faptul ca esti suparat, sa intelegi pe
cine esti suparat si de ce esti suparat, 2. iti exprimi constructiv furia. De exemplu, este normal
sa spui: ,,Cuvintele tale/comportamentul tdu ma face furios. Poate am putea discuta despre asta?
Cred ca ar fi bine pentru amandoi!” sau ,,Ma simt furios acum si am nevoie de timp sa ma
calmez.” Dialogul despre furie ne mentine ,,canalele de comunicare” deschise. Devine mult mai
usor si ne intelegem reciproc. In cazul in care o persoana isi exprima furia intr-un mod eficient,
non-violent, va fi capabild sa vorbeasca despre cauzele furiei sale si va permite altei persoane
sa raspunda in acelasi mod.

Cdnd ar trebui sa caut ajutor pentru furia mea?

Ar trebui cautat ajutor in cazul 1n care:

- Esti supdrat constant si intens pe altii sau pe tine si/sau nu 1iti directionezi furia asupra
adevaratului obiect al furiei tale.

- Daca simti ca te infurii prea putin si/sau ai dificultati in a te apara.

Aminteste-ti! Furia este o emotie beneficd si necesara! Daca exista o cantitate adecvata de furie,
ea ne ajutd sa ne adaptam la diferite situatii n viata (te vei apara, vei concura cu altii, vei lua
initiativa). Cu toate acestea, trebuie sa fii atent si cu bagare de seama ca furia ta sa nu te raneasca
pe tine sau pe cei din jurul tau.

Observatii finale:

Puteti privi emotiile ca diferite forme de energie care va permit sa percepeti ceea ce va face sa
va simtiti rdu sau va limiteaza. Diferitele emotii pe care sunteti capabili sa le experimentati
reflecta pur si simplu nevoile voastre diferite, si este mai bine sd invdtam sd ne ocupdm de toate
emotiile. Posibilitatea de a-ti exprima emotiile fard a-i rani pe altii te face un individ mai
puternic si te ajuta sa te conectezi cu lumea din jurul tdu. Modul in care ne exprimam emotiile
variaza, dar este important sd observam tendintele, mai ales in modul in care bdietii sunt
crescuti. De exemplu, baietii 151 ascund adesea tristetea, frica, chiar compasiunea, dar adesea isi
exprimd furia prin violentd. Desi nu sunteti responsabili pentru ceea ce simtiti, sunteti
responsabili pentru modul in care faceti fata emotiilor. Pentru a gasi expresii care nu te ranesc
pe tine sau pe cei din jurul tau, este important sa stabilesti o distinctie Intre sentimente si actiuni.

*Note de evaluare privind incheierea sesiunii.

Resurse suplimentare:

= Child Mind Institute https://childmind.org/topics/concerns/teenagers/
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https://childmind.org/topics/concerns/teenagers/

= Teeanage moods: the ups and downs of adolescence
https://raisingchildren.net.au/preteens/mental-health-physical-health/about-mental-health/ups-
downs

= Handbook, Young Men's Initiative. Program Y.
https://beta.youngmeninitiative.net/wpcontent/uploads/2017/07/Program-Y-ENG.pdf

= Don't neglect your emotions. Express them — constructively! | Artirs Miksons (video)
https://www.youtube.com/watch?v=iWIcAylOVNU

* You aren’t at the mercy of your emotions — your brain creates them (video)
https://www.ted.com/talks/lisa_feldman_barrett you_aren_t_at the_mercy_of_your_emotions
_your_brain_creates_them?language=en

* The history of human emotions (video)
https://www.ted.com/talks/tiffany_watt_smith_the history of human_emotions?language=en
= Why some anger can be good for you (video)
https://www.ted.com/talks/ryan_martin_why_some_anger_can_be_good_for_you
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https://raisingchildren.net.au/preteens/mental-health-physical-health/about-mental-health/ups-downs
https://raisingchildren.net.au/preteens/mental-health-physical-health/about-mental-health/ups-downs
https://beta.youngmeninitiative.net/wpcontent/uploads/2017/07/Program-Y-ENG.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=iWlcAylOVNU
https://www.ted.com/talks/tiffany_watt_smith_the_history_of_human_emotions?language=en

#5 PRIETENIA SI COMUNICAREA RESPECTUOASA

Scopul: Sa dezvoltam o intelegere a modului in care construim relatii cu semenii nostri.
Pentru a dezvolta o intelegere a modului in care prieteniile sunt incepute si formate. Care
sunt valorile de baza ale prieteniilor benefice si ce inseamna cu adevarat- sa fii un bun
prieten?

Ce este prietenia?

Cei mai multi dintre noi au cativa prieteni apropiati sau un prieten apropiat. Multi dintre noi
pretuim foarte mult prietenia si o vedem ca pe o parte importanta a vietii noastre. Prietenii buni
ne ajutd sa facem fata stresului, ne sustin si ne amuza. Petrecerea timpului cu prietenii buni ne
face sa ne simtim mai bine, mai fericiti. Prietenii nu ne pot salva de la schimbari neasteptate in
viata, singuratate, tristete, crize, dar ne pot ajuta sa trecem mai usor prin ele.

Intuitiv, stim deja acest lucru, dar cercetdrile au confirmat, de asemenea, ca prieteniile si retelele
de asistenta sociala sunt legate de o mai buna sanatate fizica. Persoanele care se confruntd cu o
lipsa de sprijin social prezinta un risc ridicat in fata depres1e1 si a tulburarilor de anxietate.
Impreuni cu prietenii nostri invatam sa construim si s mentinem relatii. Invatim si acceptam
si s oferim ajutor atunci cand este necesar. Invitim si ne intelegem pe noi insine si si realizim
importanta de a avea pe cineva care ne cunoaste si ne intelege mai bine decat altii.
Impartasirea unei varietati de dificultiti emotionale cu prietenii ne poate ajuta att s scipam
de tensiune, cat si sa ne rezolvam problemele. Dupa o conversatie cu un prieten, putem trece la
rezolvarea problemelor, putandu-le aborda cu mai putina tensiune. Cand suntem sub influenta
emotiilor puternice, uneori pur si simplu ne lipsesc resursele necesare pentru a rezolva o
problema.

Prietenii buni imbunatatesc calitatea vietii noastre. Cand petrecem timp cu prietenii, ne umplem
viata cu conversatii, sprijin si grija, distractie si rasete. Prietenia ne face viata mai plina. In
prietenie cautdm incredere, intelegere, onestitate si sprijin si Invatam s le oferim prietenilor
nostri acelasi lucru. Devenim mai buni. Relatiile bune ne ajutd sd ne mentinem sdnatatea
psihologica.

Fiecare dintre noi avem propriile relatii cu membrii familiei noastre. Aceste relatii nu sunt
Intotdeauna cele mai bune si cele mai de succes. Cu toate acestea, ca adulti putem si avem
dreptul de a experimenta relatii benefice. Pentru multi oameni, relatiile cu prietenii sunt o
modalitate de a se dezvata de tiparele relatiilor nefolositoare sau ddunatoare si de a le schimba
cu altele noi, mai benefice!

Ce este comunicarea respectuoasia/non-violenta?

In 1960, M. Rosenberg a dezvoltat un model de comunicare bazat pe nevoi si satisfactia sau
nemultumirea lor si 1-a numit modelul de comunicare non-violent. In zilele noastre, termenul
de ,,model de comunicare respectuos” este mai frecvent. Acest concept a fost introdus de catre
adeptii lui M.B. Rosenberg, deoarece termenii ,,comunicare respectuoasa’ si ,,comunicare non-
violenta” nu diferda semnificativ in sensul lor. Termenul de ,,comunicare respectuoasd” face
modelul sa sune mai clar, deoarece acest lucru nu implicd doar solutionarea non-violenta a
conflictelor si prevenirea violentei, ci si, mai presus de toate, recunoasterea reciproca, respectul
si empatia, oferind astfel un model pentru contacte sociale stabile, cooperare si legaturi
emotionale autentice. Comunicarea respectuoasd oferd un mod de a vorbi despre ceea ce
percepem si simtim, si despre nevoile noastre, in loc sa-i condamnam pe altii sau sa-i judecam
pentru ceea ce au gresit.
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Scopul comunicarii respectuoase este de a intelege, respecta si sprijini alte persoane. Respectul,
in acest caz, implicd mai mult decat a lauda alte persoane sau a te concentra pe aspectele
pozitive, mai degraba intelegerea nevoilor tale si ale altor oameni. Comunicarea respectuoasa
este o abilitate sociala ceruta in zilele noastre si ne permite sa interactionam eficient cu diferite
grupuri, inclusiv cu familia, Tn mod eficient si cu autonom. Comunicarea respectuoasa inseamna
mai mult decat capacitatea de a vorbi: implicd o actiune constientd, clard, deschisa, non-
violenta, respectuoasa si bazatd pe empatie. Pe de o parte, comunicarea respectuoasd implica
abilitatea de a asculta activ, de a schimba perspectivele si capacitatea de a empatiza. Pe de alta
parte, este nevoie de colaborare, participare si onestitate in procesele decizionale, precum si de
o culturd activa de sprijin. Comunicarea respectuoasa consolideaza in special doud abilitati
sociale: o atitudine sensibila, clara si deschisa fata de sine si fata de ceilalti. Abilitatea de a te
imagina 1n locul altor oameni se exprima in doua moduri:

= empatia de sine (comportament sensibil fata de sine): recunoasterea sentimentelor, nevoilor si
cererilor tale, increderea in sine;

= empatie pentru altii (tratamentul plin de compasiune al altora): detectarea, respectarea si
simpatizarea cu sentimentele, nevoile, si cererile altora, sprijinindu-i Tn satisfacerea nevoilor
lor.

Modelul de comunicare respectuos vede comunicarea ca pe un proces in care partenerii de
comunicare ascultd, rdspund si se exprima alternativ.

Una dintre sarcinile acestui exercitiu este de a va ajuta sa ganditi critic si sa analizati daca tinerii
isi evalueazd prieteniile ca fiind benefice; daca conflictele sunt rezolvate cu respect si
ascultandu-i pe toti cei implicati; daca toatd lumea se simte auzitd, inteleasa, apreciata si
acceptata in prieteniile lor.

‘ Activitatea #1: Scaunele fierbinti: ,, Prieteniile” ‘
Scopul: Sa-ti exprimi opinia cu privire la un anumit subiect. Pentru a practica ascultarea si
acceptarea opiniilor care difera de a ta.

Durata: 20-30 minute

Necesar: scaune (numar de jucatori +1) plasate intr-un cerc. Declaratii pregatite.

Procedura:

1. Toti participantii trebuie sa stea intr-un cerc pe scaunele lor, lasand un scaun gol.

2. Liderul grupului st in apropiere si citeste diverse declaratii.

3. In cazul in care un participant este de acord cu o declaratie, el/ea trebuie si schimbe scaunul.
Tn cazul in care participantul nu este de acord cu declaratia sau nu este sigur de pozitia sa, acesta
rimane asezat pe scaunul siu. Incepeti exercitiul cu declaratii mai simple, astfel incét toti
participantii sa-si faca curaj sa paraseasca scaunul pe care stateau initial. Schimbarea scaunelor
poate dura in prima faza.

4. Dupa fiecare declaratie, liderul grupului poate cere participantilor sa isi justifice pozitia.
Liderul poate intreba, de exemplu, ,,De ce ati ales sa va schimbati scaunul?” sau ,,De ce ati decis
sa ramaneti pe scaun?” Liderul grupului ar trebui s impiedice inceperea unei discutii, dar el
sau un membru al grupului poate adresa Intrebari suplimentare, cautand explicatii mai detaliate,
cum ar fi ,,Nu sunt sigur cd am inteles acest lucru corect - poti sd-mi dai un exemplu?” Daca
doriti sa incepeti o discutie, terminati activitatea si apoi incepeti discutia. Pentru a stimula
procesul de gindire, este de obicei mai productiv sa efectuati exercitiul cu mai multe declaratii
si apoi sd Incepeti o discutie pe un anumit subiect.

Nu uitati: uneori, o declaratie poate reprezenta o opinie generald care contrazice statisticile sau

chiar faptele. Astfel de declaratii sunt de obicei alese pentru a stimula discutia pe un subiect. In
acest caz este foarte important ca liderul grupului sd nu ofere grupului un raspuns corect si sa
se abtind de la manipularea grupului. Pentru a da un exemplu, adresati intrebari de stimulare
intelectuald, cum ar fi: ,,La ce va referiti?”, ,,Ne puteti da un exemplu?”, ,,Este Intotdeauna

37



asa?”, ,,Exista exceptii la ceea ce spuneti?” Rdmanand fidel acestui exercitiu si metodei sale,
liderul grupului trebuie sa se Tnarmeze cu modestie si sd fie deschis la minte, deoarece scopul
acestui exercitiu este de a permite participantilor sd-si examineze ei ingisi opiniile si
convingerile.

DECLARATII

- Am multi prieteni.

- Imi ia o perioada lunga de timp si stabilesc o prietenie buni si de incredere cu cineva.

- Te poti supdra pe un prieten fard si deveniti dusmani.

- Parintii mei sunt prietenii mei.

- Fratii/surorile mele sunt prietenii mei.

- Prietenii prietenilor mei sunt si prietenii mei, chiar daca nu-mi place sa-mi petrec timpul cu
ei.

- Un prieten adevarat face ce spun eu.

- Pot spune absolut totul unui prieten adevarat.

- Un adult poate fi un bun prieten pentru un tanar.

- Nu-mi pasa cérui grup (sexual, religios, etnic) apartine prietenul meu; ceea ce pretuiesc cel
mai mult este ca putem avea incredere unul in celilalt.

- Prietenii mei nu vorbesc niciodata pe la spatele meu.

- Nu vorbesc niciodata despre prietenii mei pe la spatele lor.

- Un prieten imi va spune mereu adevarul, chiar daca m-ar putea ofensa sau rani.

- Am experimentat trddarea unui prieten.

- Cel mai bun loc pentru a-ti face prieteni este internetul.

- Un prieten va fi mereu de partea mea, indiferent de ceea ce fac.

intrebiri de reflectie:

- Ce caracteristici, cunostinte si abilitati ar trebui sa aibd un prieten bun?

- Care sunt asteptarile tale de la prietenii tai?

- Pot un baiat si o fatd sd devina cei mai buni prieteni (fara sa fie vorba de romantism)?

- Ai avut dusmani adevarati? Daca da, spune-ne de ce ti-ai facut dugmani si cum s-a manifestat
ura reciproca?

- Ce crezi- esti un prieten bun? Ce lucruri sugereaza ceea ce esti?

‘ Activitatea #2: Patru colturi ,, Prietenie” ‘
Scopul: sa incurajeze participantii sa reflecteze asupra opiniilor lor cu privire la un subiect, sa
isi exerseze capacitatea de a-si impartdsi opiniile, de a si le explica si de a invata s@ asculte
opiniile si gandurile altora. In timpul exercitiului, participantii isi pot schimba opiniile, precum
si pozitia fizica. Exercitiile nu sunt destinate pentru a deschide o dezbatere in cazul in care
participantii incearca sd se convinga reciproc ca au dreptate. Scopul este de a stimula discutiile.
Durata: 30-40 minute
Necesar: Declaratii pregatite.

Procedura:

1. Participantii au posibilitatea de a actiona intr-un scenariu inventat.

2. Liderul grupului citeste o declaratie si descrie un moment sau un scenariu.

3. Participantilor li se ofera trei optiuni de actiune; fiecare optiune este situata intr-unul din
colturile camerei. Al patrulea colt raiméane gol — fara o optiune specifica. Acest colt este destinat
participantilor care nu doresc sa aleagd una dintre optiunile date.

4. Atunci cand toti participantii au ales unul dintre colturile camerei in care sa stea, liderul
grupului invita participantii sa-si impartaseasca opiniile cu privire la motivul pentru care au ales
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coltul in care se afla. In cazul in care unul dintre colturi este ocupat doar de un singur participant,
liderul trebuie sd mearga acolo si sa discute cu persoana respectiva despre alegerea facuta.

5. Grupurile discutd despre alegerile lor. Participantii care impart acelasi colt nu trebuie
neapdrat sa impartaseasca o opinie comuna.

DECLARATII SI SCENARII

1. Ce considerati ca este cel mai important intr-o relatie cu ,,cel mai bun prieten”?
- Poti vorbi despre orice cu un prieten.

- Un prieten te va sprijini mereu.

- E distractiv sa fii cu un prieten.

- Un alt raspuns.

2. Care este cel mai rau lucru care se poate intdmpla unei prietenii?
- Minciuni si defdimare.

- Critici.

- Tradarea increderii.

- Un alt raspuns.

3. Alex, una dintre fetele din clasa ta (o buna prietena de-ale tale), a avut relatii cu mai multi
baieti din clasa. Tocmai s-a despartit de unul dintre baieti, iar el nu e fericit. Béietii stau pe o
canapea si discuta despre ce ,,curva este Alex” cand ea se apropie de canapea. Unul dintre baieti
exclama pentru ca Alex sd auda: ,,Vine tarfa!” Alex se enerveaza si le spune baietilor cd au avut
relatii si cu alte fete. Te apropii de Alex si recunosti cd tu crezi ca ceea ce a facut ea a fost
curajos. Se Intoarce sa se uite la tine si spune: ,,0, crezi? Ai facut ceva in privinta asta? De ce
nu ai spus nimic daca esti prietena/ul meu?” Ce-o sa faci?

- Esti de acord cu Alex- ar fi trebuit s reactionezi mai devreme.

- Oferd-te sa o insotesti sd mergeti la un profesor si sa vorbiti despre actiunile baietilor.

- Nu faci nimic.

- Un alt raspuns.

intrebiri de reflectie:

- Ce tipuri de oameni aud de obicei zvonuri despre ei insisi? Conteaza dacad aceastd persoana
este baiat sau fata? Conteaza dacd aceasta persoana este sau nu prietenul tau?

- De ce zvonurile despre fete care se comportd ,,ca niste tarfe” se rdspandesc mai repede decat
zvonurile despre baieti care actioneaza la fel?

- De ce este uneori atat de greu sa spui ceea ce crezi?

- E important sa spui ce crezi?

4. Esti la o petrecere si cel mai bun prieten/ prietend se imbata asa de rau ca lesind. Ce ai de
gand sa faci?

- O sé-i sun pe parintii lui/ei si o sa-i rog sa vina sa-l/-o ia.

- O sa-mi sun parintii si o sa le cer ajutorul.

- Voi incerca sd am grijd de el/ea.

- Alt raspuns.

‘ Activitatea #3: Colaj ,,Valorile de baza in prieteniile adevirate” ‘
Scopul: Sa incurajeze participantii sa gandeasca creativ despre ceea ce cred ei ca sunt valorile
care se afld in centrul fiecarei prietenii adevarate si relatii sandtoase. La ce ma astept de la o
prietenie cu cineva si ce vreau si ce pot da acelei prietenii?

Durata: 20-30 min
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Necesar: foi de hartie A4, ziare, reviste, markere, creioane, foarfece, lipici

Proceduri: Participantii sunt invitati sa creeze un continut in forma libera —un colaj al valorilor
fundamentale ale prieteniei, prin decupaje din ziare si reviste. Incurajati participantii sa se
gandeasca la ceea ce cred ei ca este adevarata, benefica si ,,reala” prietenie, cum doresc sa se
simta 1n astfel de relatii, ce este important pentru ei. Rugati-i s mentioneze ce ar dori sa faca,
sd experimenteze si cum ar dori sd se bucure cu un prieten. Amintiti-le ca pot scrie, de
asemenea, despre relatia si prietenia dintre ei. Fiecare participant trebuie sa-si prezinte propriul
colaj celorlalti.

Comentarii finale: Ne facem prieteni si vom deveni prieteni cu alte persoane. Construirea si
mentinerea prieteniilor este o investitie emotionala care creste bucuria de a trdi, sentimentul de
securitate si dd Tmplinire vietii oricui. Este important sa fim intelesi si acceptati asa cum suntem,
prin urmare tanjim in mod natural dupa o prietenie reala si dorim sa o experimentam. Cu prieteni
adevarati nu te simti singur pe lume. Prezenta prietenilor in viata cuiva creeazd un sentiment de

unitate, redat de formula ,,noi”’; prietenii pot face multe- nu doar ca ne linistesc, ne sprijind, ne
incurajeaza sau ne inveselesc, dar, de asemenea, ne inspird, entuziasmeazad, motiveaza si
ghideaza. Abilitatea de a-ti face prieteni nu este legata doar de abilitatea de a-i sprijini si alina
pe altii, dar Inseamna, de asemenea, ca trebuie sa poti Impartasi bucuria unui prieten ori de cate
ori are succes. Adesea, este mult mai dificil sa induri succesul unei alte persoane decat sa fii in
masurd sd o alini sau sd o sprijini Tn vremuri grele. Invidia si gelozia, la fel de mult ca
sentimentul de proprietate privati, sunt nedorite in prietenie. in mod similar, este greu sa numim
prietenie reald o situatie in care beneficiul reciproc este considerat cel mai important. Pe masura
ce circumstantele se schimba, beneficiul personal devine mai putin relevant si prietenia se
dizolva. La fel de bine, nu este suficient doar sa-ti placa cineva pentru a deveni prieteni, pentru
ca sa-t1 placa de cineva se poate dovedi o experientd superficiala, ceea ce face ca totul sa fie de
scurtd durata. Capacitatea de a ne face prieteni nu este la fel de dezvoltatd in toti oamenii, unii
nu au aceasta capacitate deoarece le este greu sa aiba incredere in cineva, in timp ce altii sunt
prea egocentrici. Prietenia necesitd responsabilitate si disponibilitate de a coordona viata cuiva
cu evenimentele din viata altcuiva, ludnd in considerare interesele si circumstantele sale.
Oamenii egocentrici sunt oportunisti egoisti care 1i folosesc adesea pe altii pentru propriul
beneficiu, gata hotdrati, dar nepregatiti sa ia In considerare alte persoane. Oamenii egocentrici
se vad in centrul vietii lor si al lumii, vor prieteni, dar se asteapta ca lumea sa se invarta in jurul
lor. Prietenia necesitd respect pentru dorintele si nevoile altuia, prin urmare prietenii adevarati
nu doar aud ceea ce ai de spus- ei te ascultd si inteleg cu adevarat ceea ce spui, luand totul in
considerare.

*Note de evaluare privind incheierea sesiunii.
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Resurse suplimentare:

= 10 ways to have a better conversation (video)
https://www.ted.com/talks/celeste_headlee_10_ ways to_have_a_better_conversation?language =en
= Effective communication
https://www.helpguide.org/articles/relationshipscommunication/effective-communication.htm

= Teens. Communicating & Relationships
https://raisingchildren.net.au/teens/communicatingrelationships

= Giving and Receiving Feedback https://www.skillsyouneed.com/ips/feedback.html

= Communication theory. Body language https://www.communicationtheory.org/bodylanguage/
* The Center for Nonviolent Communication https://www.cnvc.org

= Non-violent communication: how to get your point across (video)
https://www.youtube.com/watch?v=jCbxAMgfkkM
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https://www.communicationtheory.org/bodylanguage/
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https://www.youtube.com/watch?v=jCbxAMgfkkM

#6 CONFLICTE SI MODURI DE A LE REZOLVA

Scopul: Educarea grupului pe tema conflictelor, tipurile lor, si de ce au loc. Dezvoltarea
abilitatilor profesorului si ale grupului de a face fatd conflictelor intr-un mod sanatos.

Conflictele sunt o parte integranta a vietii, aparand dintr-0 varietate de motive. Conflictele pot
aparea ca urmare a unei neintelegeri, dorinte contradictorii, a modului 1n care puterea este
distribuita intre liderii informali sau din cauza disputelor dintre liderii formali. Un conflict poate
aparea pe baza unui conflict vechi, nerezolvat, care poate fi chiar mostenit (cum ar fi ceea ce
parintii tai au invatat/ ti-au spus despre anumite persoane de o alta origine rasiald, etnica sau
religioasa).

Majoritatea oamenilor se tem de conflict. Vor ca toatd lumea sa trdiascd In armonie. De fapt,
conflictele pot fi privite ca fiind generatoare de energie- oamenii castiga energie prin reflectarea
asupra conflictelor si rezolvarea lor. Cata vreme, in cazul in care un conflict riméane nerezolvat
si noi petrecem o parte din timp prelucrandu-1 Tn interior, chestiunea in sine duce la o risipire a
energiei in mod neproductiv. Acest lucru este valabil atat pentru grupuri, cat si pentru fiecare
n parte.

De asemenea, este responsabilitatea liderului grupului sa recunoasca si sd ajute la rezolvarea
unui conflict, in loc sa-1 ignore pentru a fi rezolvat in altd parte. Pentru a rezolva un conflict,
toate partile nu trebuie sa gandeasca la fel - ele trebuie doar sa fie in masura sa fie de acord cu
privire la ceva. Nu este benefic daca diferentele de opinie si conflictele au efecte negative si
distructive. Iata o solutie la un conflict: partile sunt de acord ca au interese sau opinii diferite,
dar ei decid, de asemenea, ca aceste diferente nu vor avea efecte distructive. Existd unele
conflicte care nu pot fi niciodatd rezolvate pe deplin, dar ele pot fi tratate Tn mod constructiv
prin crearea unor conditii prealabile adecvate.

O rezolvare cu succes a unui conflict necesitd ca toata lumea sa aiba posibilitatea de a-si
exprima opiniile. Acest lucru oferd oamenilor un sentiment de securitate si creeaza o atmosfera
pozitiva. Unei persoane sau unui grup trebuie sa i se permita sa lupte pentru ceea ce considera
ca este corect, sa-si exprime opiniile si sa fie ascultat. Acest lucru duce mai usor catre o decizie
majoritara sau un lider care ia propriile decizii, chiar dacd nu este rezultatul pe care 1l doreati.
Prin comunicare este posibil sd se netezeasca anumite asperitati si sd se gaseasca o modalitate
de a coexista, indiferent daca conflictul este inca acolo sau daca s-a gasit o solutie. Atunci cand
rezolvati conflicte, puteti gasi modalitati de a va asigura ca nici o parte nu investeste prea multa
energie pentru a ofensa, dezaproba, sau exprima urd fatd de cealaltd persoand/ celelalte
persoane.

Atunci cand apare un conflict, existd riscul ca cei implicati sd incerce sd gaseasca un tap
ispasitor pentru aceasta problema. Cand se intdmpla acest lucru, problema este atribuita cuiva,
iar cei implicati nu reusesc sa realizeze ca ambele parti Tmpartasesc responsabilitatea de a
rezolva acest conflict. In plus, cei care incearci si rimana neutri si nu iau o pozitie anume se
simt obligati s faca acest lucru in acest scenariu. Nevoia de a gési un tap ispasitor face sd para
ca toatd lumea trebuie sa aleagd o parte pe care sa o sprijine. Fara sa-si dea seama, cele doua
parti intrd in joc. Acest lucru creeaza un fel de tip de gandire Noi versus Ei - o modalitate de a
consolida convingerile noastre prin demonizarea partii opuse si glorificarea grupului pe care il
reprezentdm. Va fi probabil dificil sd rezolvam un conflict care a ramas nerezolvat de ceva timp.
O modalitate de a rezolva un conflict este de a incerca sa uitam de persoanele luate in parte si,
in loc de asta, sd incercam sd descoperim sursa conflictului si sd o analizim din unghiuri diferite.
Incercati si analizati de ce le este teami celor implicati in conflict si din afara acestuia, si de ce
au nevoie. Rasul, zambetele si umorul sunt instrumente importante care pot facilita procesul de
rezolvare a unui conflict. Aceste instrumente amelioreazd tensiunea din noi, ne ajuta sa
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castigam perspectiva asupra lucrurilor si sa privim situatia din exterior. Pentru a rezolva un
conflict, este necesar sa se creeze o atmosfera in care toatd lumea poate prezenta partea lor de
poveste, fara a fi ofensat. Nimeni nu ar trebui sa-i critice pe altii pentru ca-si spun parerea in
aceasta situatie. Liderul grupului, de asemenea, trebuie si ramdnd neutru. Acest lucru
inseamna cd liderul trebuie sa se abtina de la participarea deplina la joc, pentru a evita sd ia
potzitii concrete, avind intelegere pentru opiniilor tuturor. O dovada de respect si neutralitate
si angajarea 1n solutionarea conflictelor 1i ajutd pe cei implicati sd aiba incredere in liderul
grupului. Aceasta inseamna ca liderul trebuie sa se abtina de la judecati moralizatoare, el sau ea
ar trebui sa participe la procesul de solutionare a conflictului si sa incerce s inteleaga opiniilor
tuturor. Amintiti-va: oamenii actioneaza, de obicei, in conformitate cu un plan de joc pe care ei
insisi si l-au imaginat. El sau ea trebuie sd actioneze rational, dar in functie de circumstantele.
Rezolvarea conflictelor se bazeaza pe faptul ca toata lumea beneficiaza in cele din urma, chiar
dacd compromisurile la care se ajunge pot fi diferite. Daca cineva castigd, existd intotdeauna
cineva care pierde care va dori si se intoarci impotriva castigatorului sau si se rizbune. In cazul
in care ambele parti gasesc o cale de mijloc, ambele devin cstigitori intr-o anumiti masura. In
general, ar trebui sd Incercam sa rezervam criticile negative pentru conversatiile unu-la-unu, in
timp ce criticile pozitive pot fi exprimate in fata unui grup. Este Intelept sd evitam declaratiile
care seamana cu condamnarea sau acuzatia. Incercati sa incepeti orice aveti de gand sa spuneti
cu ceva de genul: ,,Am o problema ... Ce parere ai?”

Pozitia, atitudinea si comportamentul liderului de grup sunt foarte importante, la fel ca
regulile jocului care vor fi folosite. Liderul poate lua initiativa si poate incuraja pe toata lumea
sa se pund de acord asupra modului in care va fi atmosfera din grup si asupra modului in care
vor fi rezolvate conflictele. Uneori este bine sa subliniem cd, mai devreme sau mai tarziu,
conflictele sau contradictiile vor aparea ca parte integranta a oricdrei relatii si o conditie
prealabild pentru dezvoltarea ulterioara a cuiva, chiar dacd aceste conflicte par impovaratoare.
Uneori, dar nu intotdeauna, conflictele pot fi rezolvate cu succes confruntdnd pe cineva.
Cealalta parte isi va vedea astfel propriul comportament, avand posibilitatea de a-l revizui n
interesul binelui comun. Pozitia initiald a liderului grupului poate fi: Imi fac griji In ceea ce
priveste persoana cu care ma confrunt; Sunt indiferent la cei cu care nu ma confrunt niciodata.
Oamenii au, de obicel, asteptdri de la oamenii pe care ii considera capabili si pe care cred ca se
pot baza.

Cativa pasi simpli pentru solutionarea conflictelor (pot fi aplicati si atunci cand lucrati cu
grupul de tineri):

1. Recunoasteti existenta unui conflict. Permiteti tuturor sd descrie modul in care vad problema.
Amintiti-va ca nu veti sti ce cred altii despre o situatie pand cand nu le cereti parerea. Fiecare
are propria opinie cu privire la ceea ce este important si de ce. Constientizarea acestui lucru va
avea un impact profund asupra modului in care liderul grupului si participantii vor aborda
conflictul in cauza.

2. Discutati intre voi si separati conflictul de voi ca persoane. Formulati problema Intr-un
mod care o face o problema comund pe care trebuie sd o rezolvati ca grup. Nu uitati ca fiecare
actiune are intotdeauna un scop pozitiv in centrul sau. Lasa-i pe toti sa vorbeasca despre
temerile, sentimentele si nevoile lor.

3. Cooperati intre voi, explorati nevoile si interesele tuturor si aflati care dintre ele pot fi
indeplinite. Incercati sa intelegeti daci existd o solutie alternativd si o modalitate reciproc
acceptabila de a satisface nevoile si interesele tuturor.

4. Laudati-i pe toti cei implicati, ardtati-le recunoastere si respect pentru eforturile lor in
solutionarea conflictului.

5. Laudati modul in care membrii grupului ofera solutii pentru rezolvarea situatiel.
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6. Abordati situatia Tn mod colectiv prin discutarea problemei intre voi si conveniti asupra a
ceea ce trebuie sa faceti in continuare. Daca este necesar, reexaminati situatia.

in calitate de lider de grup, trebuie si cunoasteti si si vi amintiti urmaitoarele lucruri
despre solutionarea conflictelor:

- Fiti ateti cand vine vorba de a gasi tapi ispasitori si asigurati-vd ca nu deveniti unul in
incercarea de a rezolva un conflict! Fiti constienti de modul in care participantii din grup se
organizeaza in spatiu si dati atentie atmosferei generale din grup.

- Amintiti-va sa evitati influentarea procesului sau luarea unei pozitii in privinta unei chestiuni!
- Liderul grupului trebuie sa fie sensibil. Nu uitati de respect, neutralitate si implicarea in
solutionarea conflictelor. Amintiti-va ca rasul poate fi folosit ca un remediu 1n situatii grave si
dificile, dar fiti atenti ca nici un participant sa nu simta cd este ridiculizat sau cd problemele lui
nu sunt luate n serios.

Pasi pentru rezolvarea conflictelor:

1. In primul rand, lasati-i pe toti cei implicati In conflict sa-ti spuna partea lor de poveste. Tot
ceea ce au experimentat este la fel de real, chiar daca relatarile lor despre ceea ce s-a intamplat
sunt diferite. Rugati-i pe cei implicati sd spuna cata vina cred ca au pentru problema/conflict.
Ar fi intelept sd-i incurajati pe toti sa spuna ceva pozitiv despre cealalta tabara implicata.

2. Rezumati ceea ce toatd lumea a spus pana acum, fara a va angaja sa rezolvati conflictul sau
sa oferiti o solutie. Rugati partile sa confirme ca ati inteles corect situatia. Ajutati-i pentru a
clarifica situatia (incercati sa intrebati lucruri de genul: ,,Am inteles asta corect?”). Identificati
posibilele neintelegeri si intrebati partile implicate in conflict daca inteleg ce a spus cealalta
tabara.

3. Permiteti taberelor sd descrie solutia pe care o doresc si permiteti-le sa faca diverse sugestii
pentru rezolvarea conflictului.

4. Oferiti feedback. In timpul unui conflict, este mult mai usor si ne concentrim pe greselile
celeilalte parti, lasdnd motivele din spatele actiunilor neexaminate. Ca parte neutrd, liderul ii
poate ajuta pe cei implicati sa se vada pe ei Insisi si rolul lor In conflict. Liderul grupului poate
ajuta, de asemenea, o tabara sa vada partile pozitive ale celeilalte tabere.

5. In cele din urma, trebuie s decideti impreuna ceea ce aveti de gand si faceti in continuare.
Va veti intalni altd data si veti Incerca sd rezolvati situatia mai tarziu sau veti reexamina situatia
de la inceput? Poate decideti sa rezolvati conflictul in timpul acestei intalniri?

‘ Activitatea #1 ,,Ce se poate intimpla mai rau ...” ‘
Scopul: formarea competentelor necesare pentru a ajunge la un acord si pentru a putea rezolva
situatii sau probleme dificile. Metoda poate fi utilizata in timpul primelor sesiuni cu grupul. In
situatiile in care totul pare foarte complicat si este dificil de Inteles ce trebuie facut in continuare,
aceastd metoda se poate dovedi un mod util de a gandi o problema.

Durata: 25 min

Procedura:

1. Ganditi-va la un subiect, de exemplu- cel mai rau si ingrozitor lucru care s-ar putea intampla
grupului dumneavoastra. Atribuiti unei persoane supravegherea muncii, oferindu-i timp pentru
asta, desemnand o alta persoana pentru a lua note.

2. Timp pentru a reflecta (3-4 minute): Invitati participantii sa numeasca si sd scrie toate
problemele si lucrurile ingrozitoare care s-ar putea intdmpla intre membrii grupului (pot numi
lucruri nerealiste, care au o sansa mica de a se intdmpla si pot numi, de asemenea, probleme
reale care ar putea fi considerate neinsemnate, etc).

3. Treceti prin lista (3-4 minute): Alegeti-le pe cele 3 cele mai periculoase situatii de pe lista.
Dintre acestea, selectati-le pe cele care par cele mai realiste si relevante.
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4. Discutati-le (10 minute): Revizuiti si transformati scenariile periculoase in solutii, idei
constructive si actiuni. Ganditi-va la ceea ce ar putea fi facut pentru a evita aceste situatii.
Luati in considerare scenariile proaste, dar incercati sd dezvoltati actiuni si propuneri
constructive.

5. Explicati, specificati ce doriti sa spuneti (5 minute): Acesta este momentul sa explicati si sa
formulati scenarii concrete pentru viitor. Notati o propunere pentru un anumit acord sau plan
de functionare. Notati anumite puncte si conveniti cine va fi responsabil pentru indeplinirea
sarcinilor specifice.

‘ Activitatea #2 ,, Raspunsul la conflicte” ‘
Scopul: s@ incurajeze participantii sd-si remodeleze comportamentul/reactiile in situatii de
conflict si sd-i faca sa Inteleaga ca toatd lumea poate vedea, simti, experimenta si reactiona
diferit la exact aceeasi situatie. Explorati cele cinci tipuri de raspuns la conflicte.

Durata: 30 min

Necesar: Sondajul Thomas-Kilmann ,,Raspunsul la Conflict”, material de prezentare cu titlul
»Stiluri situationale”.

Procedura: participantilor li se cere sd completeze sondajul ,,Raspunsul la conflicte”.
Participantii isi pot numadra singuri raspunsurile la Intrebari/scenarii si pot afla care este reactia
lor individuala la situatiile de conflict, potrivit sondajului. Liderul grupului ofera participantilor
materialul de prezentare care contine descrieri ale tacticilor (,,Stiluri situationale”).
Important! Atunci cand se analizeaza raspunsurile, este important s ne amintim ca aceasta
activitate nu este despre ,,mai bine/ mai rau/ bine/ gresit”, ci despre a analiza actiunile si
atitudinile cuiva in mod constructiv si critic, despre schimbarea celor care sunt daundtoare si
imbunatatirea abilitatilor si trasaturilor de caracter care sunt benefice, pozitive, cele care ne
ajutd cu predilectie sd creedm interactiuni productive in viata de zi cu zi.

intrebiri de reflectie:

- Care sunt situatiile din viata de zi cu zi in care conflictele sunt cele mai frecvente? De ce crezi
ca este asa?

- De ce este uneori dificil sa se convina asupra unei solutii la un conflict?

- Ce ar putea face procesul decizional mai usor? Ce il face mai greu?

- Puteti da exemple de situatii in care nu ati fi gata sd ajungeti la un compromis cu cineva?

- De ce credeti cd adolescentii se ceartd adesea cu pdrintii lor? Ce ar putea face ambele parti (un
adolescent si parintii sai) pentru a-si imbunatati relatia?

- Ce ai invatat din acest sondaj? Cum ai putea aplica ceea ce tocmai ai invatat in viata si in
relatiile tale?

Observatii finale:

Ajungem la acorduri intre noi in fiecare zi din viatd, dar ele nu sunt intotdeauna usoare.
Invitarea si practicarea abilititilor necesare pentru a ajunge la astfel de acorduri va pot ajuta sa
rezolvati conflictele din diferite domenii ale vietii si sa construiti relatii mai benefice s1 mai
egale. Daca aveti suficient timp, rugati tinerii sa efectueze activitatea numita- ,,Ce ar trebui sa
fac cand sunt furios?”. Impirtiti participantii in 2 grupuri. Unui grup ii este dati o coald mare
de hartie etichetatd ,,expresii sanatoase ale furiei” (o sedintd de jogging, conversatie
constructiva, alinarea stresului prin strigite sau tipete, etc), iar celuilalt 11 este datd o coala
etichetatd ,,expresii nesdnatoase ale furiei” (lovirea unei persoane, automutilarea, etc).
Grupurile au 15 minute la dispozitie pentru a scrie cat mai multe exemple de expresii ale furiei
la care se pot gandi. Discutati si evaluati ce a scris fiecare grup.
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*Note de evaluare privind incheierea sesiunii.

Resurse suplimentare:

= Types of conflict https://www.typesofconflict.org/

= Disrespectful teenage behavior: how to deal with it
https://raisingchildren.net.au/preteens/behaviour/behaviour-questions-issues/disrespectful-behaviour
= Tips for communicating with your teen https://childmind.org/article/tips-communicating-
withteen/

= Conflict management with teens
https://raisingchildren.net.au/teens/communicatingrelationships/communicating/conflict-
management-with-teens

= Why teenage brains are so hard to understand https://time.com/4929170/inside-teen-
teenagebrain/

= Communicating with teenagers https://www.skillsyouneed.com/parent/communicating-
withteenagers.html

= An introduction to conflict resolution
https://www.skillsyouneed.com/ips/conflictresolution.html

= 6 tips for dealing with conflict https://ideas.ted.com/6-tips-for-dealing-with-conflict/

* Free yourself when conflict resolution fails (video)
https://www.ted.com/talks/jennifer_goldman_wetzler_free yourself when_conflict_resolution_fa
ils

Pagina de resurse: SESIUNEA #6, activitatea #2
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Sondajul Thomas-Kilmann

Incercuieste-1 dintre cele doua raspunsuri pe cel care ti se pare cel mai potrivit in situatiile pe
care le-ai ales (scoala, casa etc.). Nu te gandi prea mult la raspunsurile tale, prima impresie va
fi cea mai precisa! Odata parcurs sondajul, noteaza raspunsurile in tabel (de exemplu, 1. A, 2.
B, 3. B etc.). Treci prin coloane si numara A-urile si B-urile impreuna si scrie rezultatul in josul
paginii (de exemplu, Cooperare - 2, Compromis - 10, etc). Stilul de rezolvare a conflictelor care
a avut cel mai mare numar de puncte va fi cel mai pronuntat in atitudinea ta fata de conflict.

1. A) Sunt momente cand 1i las pe altii sd-si asume responsabilitatea pentru rezolvarea
unei probleme

B) Mai degraba decat sa discut lucrurile cu care nu suntem de acord, incerc sa
subliniez lucrurile cu care suntem de acord.

2. A) Incerc sa gasesc o solutie de compromis
B) Incerc sd iau 1n considerare propriile opinii si pe ale celorlalti atunci cand iau
decizii

3. A) De obicei actionez sincer pentru a-mi atinge obiectivul
B) Pot incerca sa respect sentimentele altora si sd mentin relatia noastra

4. A) Incerc si gasesc o solutie de compromis
B) Uneori Tmi sacrific propriile dorinte pentru a pune dorintele altora pe primul loc

S. A) Caut In mod constant ajutorul altor oameni pentru a gasi o solutie
B) Incerc sa fac tot ce este necesar pentru a evita tensiunile inutile

6. | A) Incerc sa evit si-mi creez probleme
B) Incerc sd-mi dovedesc pozitia si sa castig

7. A) Incerc si aman discutarea unei probleme pana cand am avut timp s3 ma gandesc
laea
B) Sunt dispus sa renunt la unele pozitii in schimbul altora

8. A) De obicei actionez sincer pentru a-mi atinge obiectivul
B) Incerc sa iau in considerare toate optiunile si sa obtin raspunsuri la Intrebari chiar
de la Tnceput

9. A) Cred ca diferentele reciproce nu trebuie luate in seama intotdeauna
B) Depun eforturi pentru a realiza ceea ce vreau/ consider corect

10. | A) De obicei actionez sincer pentru a-mi atinge obiectivul
B) Incerc sa gasesc o solutie de compromis

11. | B) Incerc si iau in considerare toate optiunile si si obtin rispunsuri la intrebiri chiar
de la nceput
B) Pot incerca sa respect sentimentele altora si sd mentin relatia noastra

12. | A) Uneori evit sd adopt o pozitie care poate duce la o reactie necontrolata
B) Incerc sa las cealaltd persoana sa pastreze unele dintre pozitiile sale, dacd la
randul sdu ma lasa sa fac acelasi lucru

13. | A) Propun o cale de mijloc
B) Imi impun alegerile

14. | A) i voi spune celeilalte persoane ideile mele si 1i voi cere si mi le impirtiseasca pe
ale sale
B) Voi incerca sd explic logica si beneficiile pozitiei mele

15. | A) Pot incerca sa respect sentimentele altora si sa mentin relatia noastra
B) Incerc sa fac tot ceea ce este necesar pentru a evita tensiunile inutile

16. | A) Incerc sa nu ranesc sentimentele altora
B) Incerc sa fac cealaltd persoand sd vada avantajele pozitiei mele

17. | A) De obicei actionez sincer pentru a-mi atinge obiectivul
B) Incerc sa fac tot ceea ce este necesar pentru a evita tensiunile inutile
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18. | A) In cazul in care cealalta persoani este fericita cu asta, o las si-si pastreze opiniile
cu privire la o chestiune
B) Incerc si las cealalta persoana sa pastreze unele dintre pozitiile sale, daca la
randul sdu ma lasa sa fac acelasi lucru

19. | A) Incerc si iau in considerare toate optiunile si s obtin raspunsuri la intrebari chiar
de la nceput
B) Incerc si amén discutarea unei probleme pana cand am avut timp si ma gandesc
laea

20. | A) Incerc sa stabilesc diferentele dintre noi chiar de la inceput
B) Incerc si gisesc o combinatie echitabila de beneficii si pierderi pentru ambele
parti

21. | A) Cand incep negocierile, incerc sd fiu atent la dorintele altora
B) Intotdeauna incerc si abordez o problema direct

22. | A) Incerc sa gisesc o cale de mijloc pentru ambele tabere
B) Imi apir dorintele

23. | A) Sunt adesea interesat de satisfacerea dorintelor tuturor partilor implicate intr-un
conflict
B) Sunt momente cand Ti las pe altii sa-si asume responsabilitatea pentru rezolvarea
unei probleme

24. | A) In cazul in care pozitiile celeilalte persoane par a fi de mare importanti pentru ea,
o las sd-si indeplineasca dorintele
B) Incerc s conving ambele parti s fie de acord cu un compromis

25. | B) Voi incerca sa explic logica si beneficiile pozitiei mele
A) Cand incep negocierile, incerc sa fiu atent la dorintele altora

26. | A) Propun o cale de mijloc
B) Sunt aproape intotdeauna interesat de satisfacerea dorintelor tuturor partilor

27. | A) Uneori evit sa iau o pozitie care poate duce la o reactie necontrolata
B) In cazul in care cealaltd persoani este fericiti cu asta, o las si-si pastreze opiniile
cu privire la o chestiune

28. | A) De obicei actionez sincer pentru a-mi atinge obiectivul
B) Caut in mod constant ajutorul altor oameni pentru a gasi o solutie

29. | A) Propun o cale de mijloc
B) Cred ca diferentele reciproce nu trebuie luate in seama intotdeauna

30. | A) Incerc s nu rinesc sentimentele altora

B) Voi discuta intotdeauna problema cu cealalta persoana

SESIUNEA #6, activitatea #2
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Nr. Competitie Cooperare | Compromis Evitare Adaptare
Lupta Rezolvarea Retragere | Inliturarea
Castig/pierd problemelor dificultatilor
1. A B
2. B A
3. A B
4. A B
5. A B
6. B A
7. B A
8. A B
9. B A
10. A B
11. A B
12. B A
13. B A
14, B A
15. B A
16. B A
17. A B
18. B A
19. A B
20. A B
21. B A
22. B A
23. A B
24. B A
25. A B
26. B A
217. A B
28. A B
29. A B
30. B A
Total:
Competitie:
Cooperare:
Compromis:
Evitare:
Adaptare:

Material de prezentare. SESIUNEA #6, de activitatea #2
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ATITUDINEA FATA DE CONFLICT

Testoasa (retragere, inchiderea in sine)

Se retrage 1n sine pentru a evita conflictele. Renunta la scopurile si relatiile personale. Evita
obiectivele si oamenii care pot duce la conflicte. Testoasele cred ca rezolvarea conflictelor e
lipsita de sperantd. Se simt neajutorate si sunt convine ca este mai bine sa se retraga (fizic si
psihologic) din conflictele care le asteapta.

Rechin (competitie, lupta, castig/pierdere)

Rechinii incearca sa-si castige adversarii fortdndu-i sa adopte propria opinie in timpul
conflictului. Obiectivele sunt foarte importante pentru rechini, dar relatiile nu conteaza pentru
ei. Rechinii cautd modalitati de a-si atinge obiectivele cu orice pret. Nu le pasa de nevoile altora
sau cd altii accepta opiniile lor. Sunt convingi ca pot rezolva conflictele prin castigarea celeilalte
persoane si ca, pentru ca un conflict sd fie rezolvat, una dintre parti trebuie sa cedeze.
Intotdeauna aspird sa fie castigatori. Pentru rechin, victoria aduce placere, mandrie, dar
pierderea aduce un sentiment de slabiciune, inadecvare si esec. Rechinii incearcd sa castige
cealalta persoana prin atacuri in forta si intimidare.

Urs (reconciliere, inlaturarea dificultétilor)

Relatiile sunt foarte importante pentru ursi. Scopurile lor exista in fundal. Vor sa fie acceptati;,
ursilor li se pare important ca altii sa-i placa. Sunt convinsi ca ar trebui sa inlaturam conflictele,
ca este imposibil sa se discute despre un conflict fard a deteriora o relatie. Se tem cd un conflict
prelungit poate rani pe cineva, avand un efect negativ asupra relatiei. Ursii vor spune adesea
ceva de genul: ,,Voi renunta la scopul meu si te voi lasa sd obtii ceea ce vrei pentru cd vreau sa
ma placi”. Ursul incearcd sa Impace partile aflate in conflict, incercand sa evite vatdmarea
relatiei.

Vulpe (compromis)

Vulpilor le pasa de scopurile lor si de relatiile cu ceilalti. Vulpile cauta compromisuri, renuntand
partial la obiectivele lor si convingand cealaltd persoana sd renunte partial la obiectivele sale.
Ele cauta o solutie la un conflict facand ca ambele parti sa se intalneasca la jumatatea distantei
dintre doud extreme. Ar sacrifica mai degraba o parte din relatia si scopurile lor pentru a gasi o
solutie in interesul unei cauze comune.

Bufnita (cooperare)

Bufnitele apreciazd foarte mult obiectivele si relatiile. Bufnitele privesc conflictele ca pe o
problema care trebuie rezolvata si cauta solutii care sa ducd la indeplinire atat obiectivele lor,
cat si ale celeilalte persoane. Ori de céte ori sunt in conflict, ele Incearca sd giseasca tehnici
pentru a imbunititi relatia prin reducerea tensiunilor dintre persoanele in cauzi. In timpul
conflictului, ele Tncearca sa discute problemele.
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#/ PUBERTATE

Scopul: Discutarea schimbarilor fizice, psihologice si emotionale pe care tinerii le
experimenteaza atunci cand devin adolescenti Intr-un mediu sigur si deschis. Discutarea
modului in care aceste schimbari afecteaza atitudinea tinerilor fata de ei insisi si fata de
ceilalti.

Ne schimbam si devenim diferiti in fiecare zi §i in fiecare moment care trece. Aceasta este viata
si este un proces complet normal. Poate ca ati observat deja unele modificari in aspectul
exterior sau in modul in care ganditi? Poate ca aveti intrebari despre aceste schimbari pe care
le-ati experimentat? Aceasta lectie este despre a explica tot ceea ce s-a schimbat in tine sau
este pe cale sd se schimbe.

in timpul adolescentei, corpul uman sufera schimbari majore. Este un moment in care corpul
uman incepe sd se pregdteascd pentru crearea altor oameni. Aceastd perioada se numeste
maturizare sexuala sau pubertate, ceea ce inseamna ca o persoanad a ajuns la maturitate sexuala
atat biologic, cat si functional. In timpul pubertitii, fetele se maturizeaza in femei, in timp ce
baietii se maturizeaza in barbati. Aceasta perioada este foarte diferitd pentru fiecare persoana.
Pentru fete, pubertatea apare de obicei intre varstele de 10 si 13 ani, iar pentru baieti in perioada
cuprinsa Intre 12 si 14 ani. Maturizarea bdietilor si fetelor in barbati si femei este determinata
de hormoni care sunt diferiti pentru fiecare sex. Hormonii sunt substante biologic active care
afecteaza aspectul unei persoane, nivelurile de activitate si bunistarea. In timpul pubertitii,
corpurile fetelor incep s creasca cantitatea de hormon numit estrogen, in timp ce corpurile
baietilor incep sd producd hormonul numit testosteron. Proportiile acestor hormoni in corpul
unei persoane influenteaza dezvoltarea fizica viitoare si comportamentul unei persoane. Pentru
fete, pubertatea incepe un pic mai devreme decat pentru baieti. Cele mai vizibile modificari in
timpul pubertdtii sunt in corpul unei fete:

- Corpul lor se schimba: fetele se inalta, soldurile 1i se largesc, iar forma corpului lor devine
mai matura.

- Sanii se maresc: sanii incep sd creasca in timpul pubertatii, procesul fiind lent. Pe masura ce
sanii cresc si se dezvoltd, pot deveni sensibili, dar acest sentiment va disparea in cele din urma.
Cele mai multe fete sunt ingrijorate de dimensiunea sanilor in timpul pubertatii- unele isi fac
griji in privinta diferentei sanilor, altele se ingrijoreaza din cauza formei. Este perfect normal
ca un san sa fie mai mare decat celdlalt in timpul cresterii sanilor — marimea ambilor sani se va
uniformiza in timp. Cu toate acestea, ei pot, de asemenea, ramane diferiti pentru mai mult timp.
De obicei sfarcurile fetelor ies in afara, dar exista cazuri in care sfarcurile pot fi inversate. Asta
e normal, de asemenea, si nu ar trebui sd va faceti griji. Astfel de diferente legate de sfarcuri
pot persista pe tot parcursul vietii.

- Parul de pe corp: la fete, parul incepe sd creasca in axile si apare, de asemenea, in jurul
organelor genitale, precum si pe picioare si brate.

- Modificari ale pielii si parului: pielea si parul incep sa devina uleioase mai des. Modificarile
pot aparea ca acnee pe fatd si madtreatd in par. Pe masurd ce incepe pubertatea, glandele
sudoripare incep sa lucreze mai intens, astfel incat transpiratia creste.

- Apar scurgeri genitale: Tnainte de debutul menstruatiei, fetele pot observa o scurgere limpede
sau albicioasa din vagin, care poate pata lenjeria intimd. O astfel de scurgere este un fenomen
fiziologic normal si se intdmpla tuturor femeilor. Important! Tn cazul in care scurgerile
provoaca disconfort, se pot folosi absorbante. Amintiti-va: in cazul in care scurgerea creste
brusc in volum, 1si schimba culoarea (galben sau maro inchis) sau mirosul, acesta poate fi un
indiciu de inflamatie vaginala. In acest caz trebuie si consultati un medic - un ginecolog!

- Prima menstruatie: Pe masura ce Incepe pubertatea, un ovul, care trece prin oviduct cétre uter,
se maturizeaza intr-unul dintre ovare in fiecare luna. In cazul in care ovulul intrd in uter
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nefertilizat, moare, iar membrana mucoasd a uterului se rupe, fiind scoasd cu sange din
organism prin vagin. Acest proces se numeste menstruatie.

Baietii se pot astepta sd vada schimbari in corpurile lor in perioada cuprinsa Intre 10 si 18 ani,
cu toate acestea, modificarile incep de obicei la varsta de 13 pana la 14 ani:

- Baietii se inalta rapid, umerii si pieptul li se largesc, castiga in greutate, muschii se dezvolta,
corpul Incepand treptat sa arate din ce in ce mai matur.

- Modificari ale vocii: vocile baietilor se deformeaza si devin mai pitigdiate in timpul pubertatii.
- Parul de pe corp: la baieti, parul creste in diferite locuri- pe fata, la subsuori si la baza penisului.
Parul poate deveni, de asemenea, mai pronuntat pe maini si picioare, precum si pe alte parti ale
corpului.

- Modificari ale pielii si parului: pielea si parul incep sa devind uleioase mai des. Modificarile
pot aparea ca acnee pe fatd si matreatd in par. Pe masurd ce incepe pubertatea, glandele
sudoripare incep sd lucreze mai intens, astfel incat transpiratia creste.

- Modificari genitale: penisul devine mai gros si mai lung, testiculele devin mai mari si mai
intunecate. In timpul pubertatii, testiculele incep si producd sperma, un lichid liptos plin de
milioane de spermatozoizi. Daca spermatozoizii ajung la uterul feminin prin oviduct,
fertilizeaza ovulele feminine, creand un copil.

- Maturizarea sexuald a baietilor este definita de erectii, ceea ce se Intdmpla cand penisul devine
greu si se ridicd. Erectiile pot aparea fard nici un motiv si dispar la fel de brusc cum au aparut.
Erectiile sunt foarte frecvente dimineata, ca rezultat al stimularii si excitdrii. Testiculele Incep
sa producd spermatozoizi care sunt evacuati cu material seminal.

Atat baietii, cat si fetele se pot trezi in ipostaza de a dori sa sSe masturbeze sau auto-satisfaca,
anume mangaierea si frecarea organelor genitale care produc sentimente placute. Este
masturbarea daunatoare? Nu, atata timp cat nu interfereaza cu limitele fizice, emotionale si
psihologice ale tale sau ale altora. Masturbarea, sau auto-satisfactia, este un mod natural de a
deveni constient de propriul corp si de a descoperi care atingeri iti plac si care nu. Auto-
satisfactia nu are un efect negativ asupra vietii sexuale viitoare a unei persoane, catd vreme este
perceputa ca un fenomen natural si acceptabil si nu devine singurul interes. Auto-satisfactia
poate ajuta la ameliorarea tensiunii care apare atunci cand excitatia sexuala nu poate fi realizata
prin actul sexual, cum este cazul in adolescenta, atunci cdnd o persoand tanara nu este inca
pregatitd pentru actul sexual. Este esential sa intelegem c@ masturbarea nu este condamnabila
si nenaturala si cd, daca cineva o face, este propria alegere libera.

Activitatea #1: Modificari in corpul meu ‘
Scopul: Crearea unei atmosfere pozitive si discutarea schimbarilor din corpul unui adolescent
in timpul pubertatii, stabilind ce stiu tinerii despre acest subiect.

Durata: 30 min

Obligatoriu: coald mare de hartie si markere

Procedura:

1. Participantii sunt Tmpartiti in grupuri mai mici sau perechi si 1i se dau coli de hartie si
markere.

2. Un grup/ pereche extrage un sex biologic (fatd sau baiat), la care va trebui sa se gandeasca.
3. Eideseneaza corpul pe coald, reprezentand toate modificarile care apar la varsta de pubertate.
Ar trebui sd le noteze. Schimbarile psihologice ar trebui, de asemenea, sa fie scrise.

4. Grupurile prezinta si explicd celorlalti ceea ce au desenat. Participantii sunt liberi sd adauge
la prezentdrile celorlalti, daca au ceva de addugat.
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Amintiti-va! Se va rade si se va glumi, probabil, foarte mult in timpul exercitiului (un mod
absolut normal de a face fata jenei). Dar, in calitate de lider de grup, este important sa subliniati
si sd amintiti grupului ca trebuie sa aiba intotdeauna o atitudine respectuoasa.

intrebiri de reflectie:

- Cum te-ai simtit in timp ce faceai exercitiul? Ce ti-a placut/ displacut, a fost exercitiul usor/
dificil?

- Suna a ceva usor termenul de pubertate? Ce ti se pare cel mai provocator la pubertate? De ce?
- Unde si cum primesc tinerii informatii despre schimbadrile pe care le traiesc? Cum puteti fi
siguri ca aceste informatii sunt de incredere?

\ Activitatea #2 ,,Lenjeria de corp” \
Scopul: Grupul se familiarizeazd cu conceptele de sanatate reproductivd si sexualitate
(includere- orientare) si definitiile acestora.

Durata: 20 min

Necesar: Coli de hartie, foarfece si scotch. (Pregatiti, tipariti si decupati ,,chiloti cu conceptele
scrise deja pe ei”, ,,Tricouri cu definitiile scrise pe ele” din foaia de resurse sesiunea #7,
activitatea #2- du-te la finalul capitolului).

Procedura:

1. Liderul grupului imparte grupul in doud grupuri mai mici- utilizati banda scotch pentru a lipi
numele conceptelor pe spatele primului grup si definitiile pe spatele celuilalt grup.

2. Participantii nu au voie sd vorbeasca in timpul activitatii.

3. Cand au terminat de lipit, liderul grupului ar trebui sa le ceara participantilor sa citeasca (in
liniste, fara a vorbi unul cu altul) ceea ce este scris pe spatele celorlalti participanti, incercand
sa gaseascd definitia corectd pentru conceptul pe care il au pe spatele lor.

4. Cand si-au gasit perechile corespunzdtoare, conceptele si definitiile lor sunt citite cu voce
tare si discutate.

5. Participantii isi exprima gandurile si sentimentele cu privire la ceea ce au experimentat in
timpul activitatii.

* O modalitate mai usoard de a face aceastd activitate este aceasta: puneti intregul grup sa
lucreze Tmpreuna. Asezati conceptele si definitiile pe podea. Apoi, cereti grupului sd gaseasca
corespondentele.

intrebiri de reflectie:

- Ce concepte ti s-au parut cel mai greu de inteles? De ce?

- A fost usor/ dificil sa-ti gasesti perechea, fara a va privi/ a vorbi unul cu altul?
- A aparut un lider in grup care si-a asumat rolul de a forma perechile?

Sexualitate

Sexualitatea este un proces intern si extern in continud schimbare, prin care trece fiecare
persoand ca individ. Sexualitatea este Inteleasd ca o entitate care include notiunile de sex
biologic, sex ca proces, identitati si roluri de gen, orientare sexuald, erotism, placere, intimitate
si reproducere. Sexualitatea este experimentatd si exprimata in ganduri, fantezii, dorinte,
credinte, atitudini, valori, comportamente, practici, roluri si relatii. In timp ce sexualitatea poate
include toate aceste dimensiuni, ele nu sunt intotdeauna experimentate sau exprimate.
Sexualitatea unei persoane este influentata de factori biologici, psihologici, sociali, economici,
politici, culturali, juridici, istorici, religiosi si spirituali. Este important sa ne amintim si sa
intelegem cd sexualitatea nu este o stare constantd, de neschimbat, ci un proces intern si extern
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care se poate schimba in mod constant, in functie de factorii mentionati mai sus si de
interactiunea lor.

‘ Activitatea #3: ,,10 cuvinte despre sexualitate” ‘
Scopul: clarificarea termenului de ,,sexualitate”, dezvoltarea si largirea perspectivei In ceea ce
priveste intelegerea sexualitatii.

Durata: 20-30 min

Necesar: O coala micad de hartie pentru fiecare participant; instrumente de scris; o coala mare
de hartie; markere.

Procedura:

1. Liderul grupului cere participantilor sa reflecteze asupra asocierilor pe care le atribuie
cuvantului ,,sexualitate” (ce inseamna aceasta)?

2. Fiecare participant scrie pe pagina sa 10 cuvinte pe care le asociaza cu conceptul de
sexualitate.

3. Liderul grupului alege un participant care va vorbi primul si ii cere sa citeasca primul cuvant
pe care l-a scris pe coala sa. Liderul scrie acest cuvant pe coala mare. Daca altcineva a scris
acelasi cuvant pe foaia sa, addugati un + 1in dreptul cuvantului de fiecare data cand apare pe
coala cuiva (de exemplu, pupici ++++++; gay +). Acest lucru va face posibild sesizarea unui
tipar n grup (care cuvinte sunt cele mai frecvent folosite si care nu sunt folosite deloc). Rugati
participantii sa citeasca cuvintele pe care le-au scris. Dupa cateva minute, ar trebui sa aveti o
intreaga lista de cuvinte pe coala mare.

4. Liderul grupului le cere apoi participantilor sd se gdndeasca si sa discute lista Intocmita, cum
ar putea sa grupeze cuvintele, ce aspecte ale sexualitatii acoperd aceste cuvinte? De obicei
cuvintele reflecta emotii, parti ale corpului, roluri de gen, articole de imbracaminte, situatii,
chestiuni legate de sanatate, abuz, etc.

Important! Scrieti cuvintele pe coala mare exact asa cum sunt spuse de participanti (chiar daca
sunt nepoliticoase sau indecente). Cuvintele care sunt considerate nepoliticoase (de exemplu,
poponar) trebuie discutate cu grupul prin explicarea sensului fiecarui cuvant si gasirea, daca
este posibil, a unor sinonime politicoase si respectabile pentru cuvintele in cauza (de exemplu,
cuvintele care sunt folosite pentru a descrie organele genitale feminine si masculine).

intrebiri de reflectie:

- Ce at1 observat- ce cuvinte apartinand unei categorii (parti ale corpului, imbracdminte, situatii,
etc) au aparut cel mai des? Impartasiti-va gandurile: de ce au aparut cel mai des?

- Te-a surprins ceva 1n timpul acestei sarcini sau ai gasit ceva deosebit de interesant?

- De unde ati obtinut informatii si cum ati ajuns la intelegerea conceptului de ,,sexualitate”?
(familie, scoald, prieteni, Internet, filme etc.)

- Cum se manifesta sexualitatea: in ce forme, cum devine varsta un factor, cum afecteaza mediul
sexualitatea cuiva?

- De ce sunt adesea folosite aceste cuvinte pentru a insulta sau ofensa pe cineva?

- Ce alte moduri existd de a-ti comunica sentimentele, gindurile, emotiile (farad a folosi aceste
cuvinte- vezi coala mare)?

Pornografie

Iveta Kelle, sefa organizatiei letone de sinitate a reproducerii ,,Papardes zieds”: In prezent,
pornografia a devenit o sursa de educatie pentru tineri, atat In ceea ce priveste sexualitatea
proprie, cat si relatiile sexuale, in general. Multi tineri intrd n contact cu pornografia inainte de
a ncepe o relatie sexuala, poate chiar Tnainte de primul sarut sau de prima imbratisare oferite

54



de cineva care le place. In Letonia nu existd date privind numarul si varsta copiilor afectati de
materialele pornografice de pe internet in timpul procesului lor de educatie sexuald. Un sondaj
realizat pe Internet in primavara acestui an de catre organizatia ,,Papardes zieds” a ardtat ca,
atunci cand vine vorba de propriii copii, ei nu sunt diferiti de tinerii din alte parti ale lumii.
Peste 60% din cei 500 de tineri chestionati au vazut materiale pornografice. Unii au descoperit
astfel de materiale accidental, altii nu le-au vizionat asa de des, dar au fost destui care au vazut
astfel de materiale in mod regulat. Datele dintr-un studiu din 2014 au aratat ca, in medie, unul
din trei copii si adolescenti cu varste cuprinse intre 9 si 16 ani au vazut materiale sexuale si ca,
in medie, fiecare al cincilea copil cu varsta sub 12 ani a vazut materiale sexuale (proiectul EU
Kids Online, 2014, cercetare realizata de Inta BrikSe si Guna Spulrava ,,Copiii pe internet:
siguranta si riscuri”).

Ceea ce este ingrijorator este faptul ca majoritatea (61%) copiilor si tinerilor care au intrat in
contact cu materiale pornografice nu au discutat cu nimeni despre ceea ce au vazut. Potrivit
studiilor internationale, 90% dintre baieti si 60% dintre fete au vazut materiale pornografice pe
internet. 30% din continutul de pe Internet este pornografic.

Dintre toate site-urile de pe Internet, cele pornografice sunt cele mai populare - 4,4 miliarde de
oameni viziteaza aceste pagini 1n fiecare lund, de trei ori numarul de oameni care acceseaza
canalul popular de stiri CNN, din SUA. In plus, un cititor petrece aproximativ 3-6 minute pe
site-ul de stiri, in timp ce utilizatorii petrec, in medie, 15-20 de minute pe un site de pornografie.
88% din materialele pornografice prezinta agresiune fizica. Pornografia devine din ce in ce mai
grosoland, cruda si violentd. Pornografia nu numai ca expune violenta in relatii, dar promoveaza
ideea ca pornografia violenta este sexy. Daca un copil detine un smartphone sau are acces la un
computer si la Internet, sau are prieteni care au acces la Internet, va intra probabil in contact cu
materiale pornografice, chiar daca nu cautd asta Tn mod expres.

Aspectele negative ale pornografiei

Este BENEFIC pentru copii si tineri sa acumuleze cunostinte si sd-si exprime curiozitatea prin
intrebari legate propriul corp, corpul sexului opus, sexualitate si sex. Cu toate acestea,
disponibilitatea crescanda a materialelor pornografice ridicd noi riscuri si provocari pentru noi
ca parinti, profesori si profesionisti din domeniul sdnatatii.

- Corpurile actorilor din materialele pornografice, modele si actori de film, nu sunt
reprezentative pentru oamenii obisnuiti- corpurile lor au fost modificate. Penisurile barbatilor
sunt prea mari, corpurile femeilor sunt foarte subtiri, cu sdni mari si organe genitale mici,
frumoase. Adesea, din cauza pornografiei baietii sunt deprimati de dimensiunea penisului lor,
in timp ce fetele se gandesc sd-si faca operatii estetice, cum ar fi modificarea sanilor sau
labioplastie, pentru a-si remodela corpul.

- In imagini si clipuri video pornografice, o femeie este doar o jucarie supusi in mainile
barbatului, dispusa sa faca orice 1 se cere. Adesea, posturile femeilor seamand cu cele ale
dansatorilor de balet, dacd nu cu ale gimnastelor artistice.

- Doar in 10% din videoclipurile pornografice se foloseste prezervativul, iar actorii fac adesea
sex cu mai multi parteneri in acelasi timp.

- Vizionarea pornografiei poate duce la o atitudine ingaduitoare fatd de experimentele sexuale,
la o perceptie a femeii ca obiect sexual, laolaltd cu convingerea ca relatiile sunt doar contact
fizic si cd violenta Tmpotriva femeilor este ceva ce trebuie incurajat.

| Activitatea #4 Pornografie
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Scopul: discutarea pornografiei fara a le tine lectii de morald participantilor, vorbind deschis
despre ea si atitudinea noastra fata de ea. Discutarea consecintelor pornografiei, atat la nivel
personal, cét si la nivel structural.

Durata: 20 min

Necesar: Mai multe coli de hartie numerotate de la 1 la 6.

Procedura:

1. Liderul grupului asaza colile cu numerele 1-6 pe podea, intr-un rand.

2. Liderul citeste una dintre declaratii. (nr. 1 poate insemna sunt total de acord, iar nr. 6 nu sunt
deloc de acord. Numerele 2, 3, 4, 5 indica in ce masurd unui participant i se pare ceva
acceptabil/inacceptabil.)

3. Participantii trebuie sa se plaseze langa numarul care corespunde cel mai mult pozitiei lor.
4. Permiteti participantilor sa-si explice alegerea. Pot face asta individual sau ca un grup, stand
in picioare langa un numar. In cazul din urma, fiecare grup trebuie si-si prezinte punctul de
vedere asupra caruia au cazut de acord in mod colectiv. Daca cineva se gaseste in ipostaza de a
fi singur langa unul dintre numere, permiteti-i sd se alature unuia dintre cele mai apropiate
grupuri.

DECLARATII

- Pornografia este o sursd buna de informatii

- Pornografia dauneaza sexualitatii

- Vizionarea pornografiei este riscanta

- Vizionarea filmelor de natura pornografica oferd o impresie gresita de sex

- Pornografia nu afecteaza relatiile

- Pornografia produce o imagine inexactd a modului in care aratad si functioneaza corpurile
barbatilor si femeilor

- Pornografia e doar fantezie

- Persoanele care iau parte la producerea pornografiei se confrunta cu violentd sexuala in viata
reald si comportament Injositor

- Pornografia nu provoaca violenta

- Pornografia nu inseamna prostitutie

intrebiri de reflectie:

- De ce se uitd oamenii la filme porno?

- E mai bine sa te uiti singur sau In compania altora?

- Cum e sa te uiti la filmele astea?

- Uneori, cand ne uitam la astfel de filme, avem un sentiment de disconfort si agitatie in acelasi
timp. De ce crezi ca se intampla asta?

- Cum se reflecta sexualitatea barbatilor si a femeilor in pornografie?

- De ce aleg oamenii s@ devina staruri porno? Crezi cd uneori oamenii devin staruri porno pentru
cd nu au avut de ales?

- In ce consta diferenta dintre un baiat si o fata cand vine vorba de pornografie?

- Cum ar trebui sd-mi tratez partenerul care vrea sa se uite la pornografie, in timp ce eu nu
vreau?

- Cum ar trebui sa-mi tratez partenerul care nu vrea sa se uite la pornografie, in timp ce eu
vreau?

Nu uitati: este important sd putem descrie atit sentimentele negative, cat si sentimentele
pozitive pe care le avem atunci cand ne uitam la filme porno. Uneori poate fi foarte dificil sa
vorbim despre emotiile pe care aceste filme le provoacd. Cei mai multi oameni au sentimente
amestecate, astfel incét filmele porno pot parea in acelasi timp excitante si dezgustatoare. Cuiva
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i1 poate fi rusine sa admita ca se uitd la filme porno; altcineva se poate sa nu fi vazut niciodata
astfel de filme. Nu ar trebui sd presupunem nimic in cazul participantilor. Este important ca
membrii grupului sd nu se simta presati in niciun fel. Daca cineva doreste sa vorbeasca, sa-si
impartaseasca experientele si gandurile- lasati-i. Seriozitatea poate disparea din atmosfera
grupului foarte usor, participantii ar putea incepe sa glumeascd despre subiectul in cauza, de
aceea este important sd se apeleze din nou la seriozitate in privinta subiectului, odata ce rasul a
incetat. Asigurati-vd ca nimeni nu incepe sd vorbeasca inainte ca vorbitorul anterior sa isi
termine ideea. Daca cineva face o remarca sexistd, nu o ignorati- discutati-0.

Observatii finale:

Ce putem face?

- Disponibilitatea materialelor pornografice ar trebui sa fie limitata in cazul tinerilor.

- Tinerii ar trebui incurajati sa gdndeasca critic. Ar trebui Tnvatati sa examineze critic ceea ce
vad.

- Ar trebui sd ajutam tinerii sa-si dezvolte abilitatile, astfel incat pornografia sa nu fie o resursa
de invatare pentru construirea relatiilor.

Ceea ce fiecare dintre noi poate face este sa inspire tinerii, oferindu-le un exemplu pozitiv al
modului in care relatiile din viata reald sunt mult mai bune decat ceea ce este descris in
materialele pornografice. Copiii si tinerii se poate sa fi invatat despre boli si contraceptie la
scoald sau din vizitele la medic, dar fara a-i1 invata ca relatiile se bazeaza pe respect reciproc,
vom fi facut doar o parte din munca necesara pentru a-i ajuta sa experimenteze frumusetea in
relatii.

*Note de evaluare privind incheierea sesiunii.

Resurse suplimentare:

* 10 myths about pornography

http://www.marta.lv/docs/1283/2019/RC_10myths english 4335 .pdf

* The Connection Between Sex Trafficking and Pornography

https://humantraffickingsearch.org/the-connection-between-sex-trafficking-and-pornography/

= The World Health Organization https://www.who.int/reproductivehealth/en/

= Different is normal. Changing Bodies and Genitals

https://www.plannedparenthood.org/learn/teens/puberty

= Physical changes in puberty https://raisingchildren.net.au/pre-teens/development/pubertysexual-

development/physical-changes-in-puberty

= Why | stopped watching porn (video) https://www.youtube.com/watch?v=gRJ QfP2mhU

* How do your hormones work? (video)

https://www.ted.com/talks/emma_bryce how do your hormones work

= How to talk to teenagers about porn https://childmind.org/article/how-to-talk-to-teenagersabout-
orn
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Sesiunea #7 Activitatea #2

Un intreg proces de
schimbari care incepe
in jurul varstei de
10-12 ani, cand o
fata devine femeie si
un bdiat devine barbat
(maturizarea sexuala)

Pubertate
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O expresie mondiala a
sexualitatii in randul
tinerilor este schimbul
de mesaje si fotografii
cu continut sexual

explicit prin intermendiul

telefonului, la fel de
bine ca schimbul
acestora pe Internet.

Sexting
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pasta include identitatea
jolurile de gen, orientarea

pRuald, erotismul, relatiile

infime si reproducerea, fiind

eXprimata si experimentata
prin ganduri, fantezi
dorinte, conditii, val

actiuni, credinte, roluri si 1

latii.

e =S = - ———— _ =2

Sexualitate

b
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se dezvolta un fetus
n timpul sarcinii.
Stratul interior este 0
membrana mucoasa,
care se degradeaza si

in fiechre luna

(menstruatie)

se elimina din organish

Uter
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i€yl de organele
genitale exteriodre

Vagin

b2



Afinitate sexuala sau
emotionald pentru
sexul celalalt.

Heterosexualitate




.. sgxe (femei si barbati).

Bisexualitate

membtii ambeloj,




Eliminarea spermei, care, dejregula, are

loc in timpul orgasmului

Ejaculare
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Un proces pSihologic¢ prin
care penisul devine ferm,
e umfla gi se mareste.

Erectie
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Stimularegfs

Masturbare



~

O persoana a cgfei

onformeaza normelor
atribuit N la nastere.

Transgender
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Ejacularea care™ independent de voighg
cuiva, cel ma S inftimpul noptii.

bcurgeri nocturne
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Diferitefipuri de metode

Contraceptie

cafe pot preveni sarcina si
le cu transmitere sexuala

*)oli venerice)




Organ mascylin genital
exterior. EsteNprmat din
radicina si cap, MGON]
de preput. Prin el se
elimind urina si sperma.

Penis
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O pereche de gfgane
lotalizate Tn cavitatea
abdominala. Ele dezvolta

ovule sau gameti. In

fiecare luna, un ovul se
dezvolta in femeile
fertile.

Ovare
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Acestea sufit gonadele

asculine, care produc
hormonii sexualN.
masculini si sperma.

Testicul
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Un lic '_

vitald pana ce fertiligeaza
ovulul feminin.

Sperma
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Afinitate e
si/sau sexuala pentru
oameni de acelasi sex.
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8# SEXUALITATE SI RELATII INTIME

Scopul: Sa avem o discutie intr-un mediu sigur si respectuos, care ofera cunostinte despre
relatiile intime, sexuale si sdnatatea reproducerii si, totodatd, creeaza o Intelegere
aprofundata, respect, dezvolta abilitati de luare a deciziilor si constientizare a riscurilor si
consecintelor in randul tinerilor.

Ce este sexualitatea?
Sexualitatea este complexa, cu fatete multiple, unul dintre aspectele centrale ale vietii umane,
iar termenul include sexul biologic, identitatea de gen si rolurile de gen, orientarea sexuala,
erotismul, placerea, intimitatea si reproducerea. Sexualitatea umana este influentata de factori
biologici, psihologici, sociali, economici, politici, culturali, istorici, religiosi, juridici si altii.

Ce este sexul?
Sexul, adesea definit de sintagma a face dragoste, implica activitati care te stimuleaza sexual
pe tine si partenerul tdu. Sexul nu e doar penetrare vaginald cu penisul. Excitarea sexuala
reciprocd poate include conversatie si flirt, saruturi, priviri, atingeri, mangaiere, dezbracare si
rularea unei prezervativ.

Orientarea sexuala
Orientarea sexuald Tnseamnd atractia/ afinitatea fizica, romantica si/ sau emotionald a unei
persoane fatd de un sex. Orientarea sexuald nu este legata de sexul biologic sau de identitatea
de gen. Comportamentul sexual/ expresia comportamentului sexual se refera la modul in care
o persoana se comporta sexual in raport cu ceilalti, nefiind intotdeauna determinate de
orientarea sexuala a persoanei, de exemplu, barbatii care au facut sex cu alti barbati nu se
identifica Intotdeauna ca homosexuali.
Orientarea sexuala poate diferi- o persoana poate fi heterosexuald, gay, lesbiana, bisexuala, etc.,
si chiar si atunci fiecare persoand este diferita, la fel cum sunt identitatea sexuala si expresia sa.
Uneori, oamenii sunt nesiguri de orientarea lor sexuald sau devin increzdtori in timp. Este
important sd ne amintim cd nu ne alegem orientarea sexuald, la fel cum nu ne putem alege
indltimea sau culoarea pielii. Nu a fost identificat niciun factor biologic sau social care sa aiba
un efect direct asupra orientarii sexuale a unei persoane, dovedindu-se ca este practic imposibil
sa o schimbi.
Cand vorbesti cu tinerii, cel mai important lucru este sa subliniezi cat de important este sa te
simti bine in pielea ta. Daca un tanar se simte ingrijorat de propria sexualitate, este important
s gaseascd pe cineva cu care sd vorbesca despre asta (cum ar fi un psiholog).
Adolescentii au adesea indoieli cu privire la propria orientare sexuala. Dacd descoperd in ei
insisi impulsuri homosexuale, se pot speria foarte tare. Prin urmare, este important sa li se
explice ca identitatea sexuald constd din mai multe straturi. Pofta nu defineste un homosexual,
nici actele sexuale nu o fac. Nu devii homosexual peste noapte. Adolescentii trebuie sa inteleaga
ca poftele homosexuale sunt normale si chiar foarte frecvente la varsta lor, s1 cd anii
adolescentei sunt destinati explorarii si dezvoltarii propriei sexualitati.
Uneori se considera ca un homosexual este cineva care nu a avut niciodata o relatie cu sexul
opus. Daca ar fi facut-0, nu ar fi homosexual. De asemenea, se crede uneori ca homosexualii
sunt speriati de sexul opus. De fapt, multi homosexuali, barbati, si femei, au avut experiente
heterosexuale pentru a-si proba sexualitatea sau pentru a nega suspiciunile legate de propria
homosexualitate. Astfel de experimente sunt mult mai frecvente decat am putea crede si fac
parte din procesul prin care se formeaza o identitate homosexuala.
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Constientizarea homosexualitatii nu este usoara. Aceastd etapa este deosebit de dificild pentru
adolescentii homosexuali, deoarece acestia sunt constienti de faptul ca sexualitatea lor este
radical diferitd de cea a colegilor lor. Acest lucru este complicat si mai mult de dificultétile pe
care toti adolescentii le au 1n Intelegerea si exprimarea propriilor sentimente. Exprimarea lor nu
este, de obicei, ceva la care tinerii sunt foarte buni, mai ales in cazul in care cultura din jurul lor
nu le oferd vocabularul de care au nevoie pentru a face acest lucru, si in cazul In care societatea
cenzureaza exprimarea anumitor dorinte si sentimente. Aceasta prima faza a procesului cand se
formeaza identitatea homosexuald a cuiva este, de obicei, marcata de confuzie, indoiala,
singurdtate, si, foarte des, rusine. Un homosexual care trece prin prima faza este deosebit de
vulnerabil la abuzul de alcool si droguri, avand in vedere intensitatea emotionald, frica si
confuzia cu care se confrunta. Exista, de asemenea, riscuri semnificative de depresie in aceasta
faza, rata sinuciderilor in randul adolescentilor homosexuali fiind si ea foarte mare.

Micul Dictionar al Sexualitatii, sau Cine este Ce?

Asexual — o persoana care nu simte atractie sexuala si nu raspunde sexual oricarei alte persoane.
Oamenii asexuali vor de obicei sa stabileasca legaturi stranse, fara ca atractia sexuala sa aiba
vreo importanta pentru ei.

Bisexual — o persoand care este atrasa sexual atdt de barbati, cat si de femei (nu neaparat
simultan).

Heterosexual — o persoana care este atrasa sexual de sexul opus.

Homosexual — o persoana care este atrasa sexual de acelasi sex.

Gay — defineste de obicei un barbat care este atras de alti barbati.

Lesbiani — o femeie care este atrasa de alte femei.

Transgender — persoane care au o identitate de gen sau o expresie de gen care diferd de sexul
atribuit la nastere. Unele persoane transgender care doresc asistenta medicald pentru a trece de
la un sex la altul se definesc ca transsexuali. Transgender, adesea scurtat ca trans, este, de
asemenea, un termen umbrela: in plus fata de includerea persoanelor a caror identitate de gen
este opusul sexului lor atribuit (barbati si femei trans), aceasta poate include persoane care nu
sunt exclusiv definite de termenii masculin sau feminin (oameni care sunt non-binari sau
genderqueer, inclusiv bigender, pangender, genderfluid, sau agender).

Pansexual — o persoana care experimenteaza sentimente romantice sau atractie sexuala fata de
orice persoand, indiferent de identitatea lor de gen si orientarea sexuala.

‘ Activitatea #1: Scaunele fierbinti: relatii (introducere) ‘
Scopul: Sa-ti exprimi opinia cu privire la un anumit subiect. Pentru a practica ascultarea si
acceptarea opiniilor care difera de a ta.

Durata: 30 minute
Necesare: scaune (numar de jucdtori +1) plasate intr-un cerc. Declaratii pregatite.

DECLARATI

Declaratii de ,,incalzire”

- Materia mea preferata la scoald este sportul.

- Culoarea mea preferata e albastru.

- Imi plac cumpariturile.

- As dori sa traiesc intr-un oras mare/ la tara.

- Merg des la petreceri.

Declaratii despre un anumit subiect

- E in regula daca o fatd e mai inalta decat baiatul cu care iese/daca un baiat e mai inalt decat
fata cu care iese.

- Daca un baiat abordeaza o fata si vrea sa o cunoasca, va aparea ca un prost.
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- Fetele considera intotdeauna ca e responsabilitatea lor sa-i oblige pe toti.

- Daca fetele se imbraca provocator, reputatia lor sufera.

- Toate fetele sunt la fel.

- Toti baietii sunt la fel.

- Daca un baiat invita o fatd la o Intalnire, el ar trebui sa plateasca.

- Sunt de acord ca oamenii s-ar putea indragosti simultan de mai multe persoane.

- Fetele trebuie sa arate intotdeauna bine si sd aiba grija de aspectul lor (igiena personald).
- Baietii trebuie sa arate intotdeauna bine si sa aiba grija de aspectul lor (igiend personald).
- Sunt de acord ca pana si copiii de cinci ani se pot Indragosti.

- Sunt de acord ca oamenii s-ar putea indragosti simultan de mai multe persoane.

- Consider ca e important ca parintilor mei sa le placa baiatul/ fata cu care ma vad.

- Cred ca oamenilor ar trebui sa li se permita sa stea peste noapte la prietenul/ prietena lor.
- Cred ca sexul ar trebui permis doar in randul cuplurilor casatorite.

- Cred ca fetele sunt uneori de acord sa faca sex chiar dacd nu vor.

- Scopul sexului este demonstrarea dragostei.

‘ Activitatea #2: Bdtaie cu bulgari ‘
Scopul: Sa ofere participantilor posibilitatea de a cere si primi raspunsuri anonime la ntrebari
despre sexualitate, relatii, dragoste etc.

Durata: 30-40 minute

Necesar: hartie, instrumente de scris

Procedura:

1. Fiecare participant primeste o foaie de hartie si un stilou/pix. Participantii sunt rugati sa scrie
orice intrebare de interes pentru ei despre relatii, pubertate, sexualitate, dragoste, prietenie, etc.
Poate fi orice intrebare care poate parea incomoda, mai ales adresata in public, atunci cand toata
lumea te poate vedea si auzi, dar aceasta este intr-adevar o problema.

2. Cand au terminat, trebuie sd mototoleasca pagina Intr-un bulgare. Sa inceapa lupta cu bulgari
de zapadal!

3. Lupta inceteaza dupa ce liderul grupului spune STOP! Fiecare participant ar trebui sa aiba
un bulgare de hartie (in acest moment, nimeni nu ar trebui sa stie care bulgare a apartinut cui).
Participantii trebuie sa predea bulgarii liderului de grup, fara sa i1 deschida.

3. Liderul deschide bulgarii unul cate unul, citeste Intrebarile cu voce tare si le discuta cu grupul.
Este important ca tinerilor sa li se dea sansa de a vorbi mai intai despre o anumita problema.
Liderul grupului ar trebui sa-si Impartaseasca gandurile sau pozitia numai dupd ce toti au avut
un cuvant de spus. Liderului I SE PERMITE si nu stie raspunsurile la toate intrebarile! In
acest caz, este datoria si responsabilitatea liderului (dupa comunicarea acestui lucru grupului)
sa pregdteasca si sa raspunda la intrebarile fara raspuns in sesiunea urmatoare.

*Note de evaluare privind incheierea sesiunii.
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Resurse suplimentare:

* Defining LGBTQ: https://www.breakthecycle.org/sites/default/files/Defining%20LGBTQ-.pdf

» World Health Organization, FAQ on health and sexual diversity:
https://www.who.int/genderequity-rights/news/20160517-fag-on-health-and-sexual-diversity.pdf
» American Psychological Association, Sexual orientation & gender identity:
https://www.apa.org/helpcenter/sexual-orientation

» Genderbread Person & LGBTQ Umbrella Guided Discussion
http://thesafezoneproject.com/wpcontent/uploads/2015/08/GenderbreadPersonLGBTQUmbrella.pdf
* What we don't teach kids about sex (video)

https://www.ted.com/talks/sue jaye johnson what we don t teach kids about sex/transcript
* What is masturbation https://www.teenhelp.com/teen-sexuality/what-is-masturbation/

» Teenage relationships: romance and intimacy
https://raisingchildren.net.au/preteens/communicating-relationships/romantic-relationships/teen-
relationships

* Teenage sexuality https://raisingchildren.net.au/teens/development/puberty-
sexualdevelopment/teenage-sexuality

= Teen Voices: Sexting, Relationships and Risks (video)
https://www.youtube.com/watch?v=IZwVT6WnPQY
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9#DECIZII

Scopul: sa discutam si sa dezvoltam o intelegere aprofundata a deciziilor pe care le ludm in
fiecare zi in relatiile dintre noi si cu noi Ingine. Cresterea gradului de constientizare cu privire
la limitele personale emotionale si fizice si legaturile cauzale atunci cand se iau diferite
decizii (in special in ceea ce priveste relatiile intime).

Reprezentant al Asociatiei Psihoterapeutilor letoni, psihoterapeutul existential certificat Tatjana
Griskina: In fiecare zi, fiecare dintre noi se confruntd cu necesitatea de a lua decizii. Acestea
pot fi decizii banale- ce sa gatesc pentru cina, ce sa cumpdr pentru un prieten intr-o zi speciala,
cum sa-mi petrec o vacantd, ce sa port, dar unele dintre aceste decizii sunt despre elementele de
baza ale vietii- alegerea unei profesii, unde sa lucrez, ar trebui s ma implic intr-o relatie intima
cu cineva sau nu. De multe ori, procesul de luare a deciziilor nu decurge la fel de usor si fara
probleme cum ne-am dori, fiind dificil s vedem lucrurile in mod clar, deoarece oamenii sunt
coplesiti de indoieli si se tem de greseli. Daca aceasta caracteristica persista, adesea duce la
suferinta. Chiar si cei mai puternici oameni dau peste drumuri care se infunda.

Suntem cu totii liberi sd alegem. Cu toate acestea, de ce este uneori atat de infricosdtor? Desi
cuvantul , libertate” pare placut si inspird, oamenii se pot teme de ea si nu sunt intotdeauna in
masurd sa o foloseasca. Prea multa libertate poate fi daunatoare pentru copii la o varsta frageda-
daca parintii nu stabilesc cerinte si limite specifice atunci cand cresc, cercetarile au aratat ca, in
loc de libertate, exista riscul ca un copil sd creasca simtind, In schimb, anxietate si lipsa de
incredere. Cu toate acestea, pe masura ce creste, un copil trebuie sd-si controleze anxietatea
pentru a fi in stare sd-si exercite libertatea. Cu alte cuvinte, curajul de a trdi si de a alege este
important pentru oameni, desi nu poate aduce neaparat mai multa pace si mai putine probleme.
Mai degraba, este curajul de a face fata provocdrilor vietii, oricat de multe griji ar putea aduce.
Oamenii care se confrunta cu anxietatea in timpul propriului proces decizional incearca sa lupte
in moduri diferite: unii iau decizii foarte repede, impulsiv, astfel Tncat gandirea sa nu treneze si
sa devina o povarad, altii cantaresc si pun la indoiald in mod constant toate optiunile posibile,
nefiind niciodata complet siguri de oricare dintre ele. Uneori, oamenii aleg s nu decida deloc
si pur si simplu sa-si lase viata sd se desfasoare.

In cazul in care le impiedici capacitatea de a actiona, facandu-i pasivi sau excesiv de haotici in
procesul decizional, oamenii ar trebui sd acorde o atentie deosebita anxietatii. Cu toate acestea,
0 anumita cantitate de anxietate in luarea deciziilor este ceva natural, deoarece oamenii iau cele
mai multe decizii pe baza unor informatii limitate, un individ nefiind in stare sa prezica toate
consecintele care ar putea aparea sau un rezultat pozitiv garantat. Trebuie sd acceptam faptul ca
viata nu este niciodati perfecti si ci uneori trebuie si traim cu incertitudinea. In plus, orice
alegere inseamna respingerea alteia, care dispare pentru totdeauna. Prin urmare, un ,,da” in
privinta a ceva este Intotdeauna insotit de mai multi ,,nu”. Oamenilor le este uneori greu sa
accepte astfel de pierderi de parcurs si, prin urmare, triiesc cu iluzia ca au optiuni mult mai
bune. Sau luarea deciziilor este grabitd, fard a tine seama de riscurile potentiale si de
consecintele pe termen scurt si lung.

Un instrument care poate ajuta o persoana sa-si evalueze alegerile si sa decida este patratul lui
Descartes.

‘ Activitatea #1 Ce se va intimpla daca ...? ‘
Scopul: Sa-si antreneze capacitatea de a gandi critic si sd cantareasca riscurile si beneficiile
diferitelor decizii si alegeri.

Durata: 20-30 min
Necesar: hartie si instrumente de scris
Procedura:
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1. Familiarizati participantii cu abordarea oferitd de patratul lui Descartes in evaluarea
deciziilor. Un exemplu: Decideti ce o sa faceti dupa ce absolviti clasa a IX-a: ce-ar fi sa mergeti
la 0 scoala din capitald? Faceti o listd cu ce se va intdmpla dacdi md duc la o scoald din capitali
(raspunsurile posibile pot include: o educatie mai buna, prieteni noi, mai multe oportunitati
pentru activitati extra-curriculare, de asemenea- mai multa concurentd, etc)? Ce nu se va
intdmpla dacd merg la o scoald din capitali (nu este nevoie sd ma adaptez unui mediu nou, nu
voi avea acces la resursele disponibile in capitald)? Cum ar fi dacd as merge la o scoala din
capitala? (parintii mei vor fi mandri de mine; voi deveni mai curajos/curajoasa si voi accepta
mai multe provocari). Cum ar fi daca nu as merge la o scoali din capitala? (as fi dezamagit
de mine insumi/insami; ar fi mai greu sa-mi indeplinesc visurile) Intrebarile care incep cu "CE
SE VA INTAMPLA" se concentreaza mai mult pe aspectele practice, pragmatice ale procesului
decizional. Intrebirile care incep cu VA FI se concentreazi mai mult pe aspectele emotionale,
de bunastare ale procesului decizional.

CE SE VA INTAMPLA DACA SE |CE SE VA INTAMPLA DACA NU SE
INTAMPLA ASTA? INTAMPLA ASTA?

CUM VA FI DACA SE INTAMPLA | CUM VA FI DACA NU SE INTAMPLA
ASTA? ASTA?

2. Rugati fiecare participant sd aleagd o situatie realista in care trebuie sd decida. Este intelept
sa Tncepeti cu o situatie simpld, de zi cu zi (de exemplu, va intalniti cu prietenii sau stati acasa
si va faceti temele?)

3. Participantii isi scriu raspunsurile la intrebarile de mai sus, evaluandu-si propria situatie.

4. Rugati participantii sa Tmpdrtaseasca si sa-si exprime gandurile, sd-si pund intrebari,
Tncurajandu-i sa incerce in mod colectiv sa inteleaga care decizie este cea mai benefica in fiecare
situatie. Important! Evitati s oferiti sfaturi imediate. Incurajati alti membri ai grupului sa
asculte Tn mod activ si sa pund intrebdri mai intai, in loc sd va grabiti sa oferiti sfaturi sau
fndrumare.

intrebiri de reflectie:

- Cat de dificil sau usor 1 s-a parut fiecdruia dintre voi acest proces?

- Ce a parut mai greu/ mai usor?

- Ce ai aflat ca ai in comun/ ce a fost diferit atunci cand ti-ai impartasit gandurile cu restul
grupului?

- Ce altceva te-ar putea ajuta sa iei decizii zilnice? Catre ce oameni te-ai indrepta pentru sfaturi,
daca este necesar?

Care este parola? — Consimtaméantul

De multe ori auzim oameni spunand ca nu inseamnd nu atunci cand vine vorba de
consimtdmant. Asta e adevarat, DAR consimtdmantul e mult mai mult decat un simplu cuvant.
Consimtamantul este cineva care este de acord cu contactul sexual in totalitatea lui.
Consimtamantul este despre a fi de acord si a spune da pe tot parcursul actului sexual. Este dat
in mod liber, in concordanta cu vointa unei persoane, lipsit de orice fel de presiune. Uneori 0
persoand poate spune Nu prin limbajul corpului, indepartandu-se, neraspunzand, deplasandu-
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se in jur, privind in jos, sau chiar nedorind sa fie singura cu cineva. Amintiti-va, daca nu este
un da, nu ati primit parola, si asta inseamna ca ati fost refuzati.

Acces acordat sau refuzat? — Limite

Tuturor le place propriul spatiu, dar uneori e greu sa stabilim limite. Limitele sunt importante
pentru relatiile benefice. Poate vreti sd impartiti totul cu partenerul sau sd petreceti mult timp
cu el, dar este in reguld sa stabiliti niste limite clare sau sa luati decizii cu privire la cat de mult
este prea mult. Amintiti-va sa respectati granitele altor oameni ... functioneazd in ambele
sensuri!

Cum imi pot proteja parola? Crearea unor limite.

PASUL 1: Actiune

1. Fiti atenti la indiciile nonverbale.

2. Ascultati ce spun ele. E treaba noastra sa le ascultam si sa le credem.

3. Puneti intrebari! Nu presupuneti.

PASUL 2: Intrebati-vi

1. Par stanjeniti? Sunt tensionati? Ce mesaj transmite fata lor?

2. Au spus ca nu s-au simtit confortabil? Au dat indicii subtile?

3. De unde stiu ca ei sunt de acord cu asta? I-am intrebat asta?

PASUL 3: Respectarea limitelor

1. Nimeni nu este un cititor de minti. Fii clar si sincer in privinta propriilor asteptari.
2. Fa o lista. Scrie lucrurile care 1iti plac si nu-ti plac.

3. Constientizeaza propriile sentimente. Uneori nu gasim cuvintele pentru a spune ceea ce
simtim, dar poti asculta: ce iti spune corpul tau?

| Activitatea #2 Scara |
Scopul: sa incurajeze tinerii sa se gandeasca la ,,pasii” pe care trebuie sa-i faca inainte de a avea
relatii sexuale; pentru a evita sd se raneasca pe ei insisi si pe cealalta persoana. Fiti atenti- In
cazul in care subiectul consimtdmantului este adus in discutie!
Necesar: o foaie de hartie (sau post-ituri) pentru fiecare grup; markere, o foaie de hartie de
format mare.
Durata: 20 min
Procedura:
1. Participantii sunt impartiti in grupuri mici sau in perechi. Sunt invitati sd se gandeasca si sa
scrie pe o foaie de hartie separata un ,,pas” necesar pe care tinerii trebuie sd-l facd inainte de a
decide sa faca sex.
2. 10 minute mai tarziu, ar trebui sa plasati foile pe podea, fiecare pagina reprezentand un ,,pas”
(treapta) din scara care duce la o pagina pe care scrie, ,,Prima experienta sexuala”. In josul scarii
este 0 imagine/pagina cu 2 tineri.
3. Ar trebui discutate aspectele legate de experienta respectiva: intalnirile dintre cei 2, intalnirea
cu parintii, contraceptia, utilizarea de substante care creeaza dependentd, consimtamantul etc.

intrebiri de reflectie:

- De unde stii ca cineva vrea sa facd sex sau sa faca ceva fizic?

- De unde stiu altii ca vrei sa faci sex sau sa faci ceva fizic?

- E 1n regula sa-ti imparti parolele cu partenerul?

- Cum te-ai simti daca partenerul s-ar uita prin telefonul tdu? Este in regula sa faci acelasi lucru?
- Cum va stabiliti sau va alegeti limitele? Cum ai grija de tine?

7

‘ Activitatea #3: Mituri si adevaruri despre ,,prima datd”, sex si sexualitate ‘
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Scopul: respingerea miturilor existente despre relatiile sexuale 1n randul tinerilor. Dezvoltarea
abilitatilor tinerilor de a analiza informatiile si de a gandi critic.

Necesar: declaratii pregatite.

Durata: 20 min

Procedura:

1. Fiecare participant primeste 2 bucati de hartie.

2. Pe una dintre ele scrie ,,mit”, iar pe cealalta ,,adevar”.

3. Liderul grupului citeste o declaratie. Apoi, toti participantii trebuie sa ridice simultan
bucata de hértie care corespunde opiniei lor- daca declaratia este un ,,mit” sau un ,,adevar”.
Aceasta sarcina se poate face, de asemenea, in perechi, fiecarei perechi acordandu-i-se 2
minute pentru a discuta si a-si anunta decizia. Aceasta optiune va incuraja, de asemenea,
comunicarea intre participanti, precum si capacitatea acestora de a-si formula si exprima
opiniile.

DECLARATII

1) Cand este prima data pentru o fati, intotdeauna doare si curge foarte mult de singe
[MIT]

Prima oard cand faci sex poate fi, de asemenea, fard durere si fara sangerare. Acest lucru
depinde de mai multe aspecte. In primul rand, cu cine are loc prima dati si care este relatia
dintre cei doi parteneri. Daca relatia este plina de tandrete si dragoste, si ambii parteneri se
cunosc destul de bine si stiu ce este si ce nu este confortabil pentru ei, atunci ar putea exista
foarte putina durere sau sange. Este important sd nu existe nici o nesiguranta sau teama intre
cele doud persoane. In acest caz, prima dati va fi foarte plicut. Locul in care are loc aceastd
prima experienta sexuald joacd, de asemenea, un rol decisiv. Daca nici un partener nu se simte
confortabil si sigur, sexul va fi mai putin placut. Sentimentele fetelor, cat si ale baietilor sunt
influentate pe deplin de folosirea contraceptiei sigure, deoarece dacd sunt ingrijorati de o
posibild sarcind, aceste preocupdri vor fi mai mari decat emotiile placute pe care le-ar putea
avea. Desigur, structura fiziologici a organelor genitale ale fetei joaci si ea un rol. In cazul unei
fete virgine, intrarea in vagin este acoperitd de un tesut subtire, numit himen, care are o
deschidere prin care sangele menstrual curge In timpul menstruatiei lunare. Acest tesut este
destul de elastic si poate produce sentimente nepldacute prima data cand este intins. Cu toate
acestea, daca partenerul este grijuliu si preludiul este destul de lung, iar fata este excitata, e
posibil si nu apara nici un sentiment neplicut. In plus, multe fete folosesc in prezent tampoane,
deci himenul poate fi deja intins, de aici si lipsa de durere sau sangerare. Unele fete se nasc fara
himen.

Prima datd este un moment ingrijorator in viata fiecaruia, asa ca este recomandat sa luati n
considerare cu cine ar putea avea loc, cum si unde. Ar trebui sa va ganditi, de asemenea, la
contraceptie, pentru ca existd posibilitatea, in cazul unei fete, de a ramane gravida dupa prima
experientd sexuala.

2) Fetele pot raiméne gravide din momentul primei menstruatii [MIT]

Fetele pot ramane gravide inainte de prima menstruatie, odata cu formarea primului ou.

3) Penisul unui barbat creste in marime dupa fiecare act sexual [MIT]
Cand un baiat/ barbat are o erectie, penisul se mareste, deoarece este irigat de singe. Cand
erectia se termina, penisul isi recapatd dimensiunea initiala (deoarece sangele se scurge din el).

4) Erectiile apar din cauza fluxului sanguin la nivelul penisului [TRUE]
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5) Femeile se nasc cu mii de ovule nedezvoltate in ovarele lor [TRUE]

6) Barbati se nasc cu sperma in testiculele [MIT]
Sperma incepe sa se dezvolte in testicule odata atinsa varsta pubertatii.

7) Masturbarea este foarte daunatoare, fizic si psihologic [MIT]

Masturbarea, sau auto-satisfactia, este pentru o persoana un mod natural de a-si cunoaste corpul
si de a Tnvata sa Inteleaga care lucruri fizice 1i plac si care nu. Auto-satisfactia nu afecteaza
negativ viata sexuald viitoare, dacd e perceputd ca un lucru natural si acceptabil si nu e
transformata in singura pasiunea a cuiva. Auto-satisfactia poate ajuta la ameliorarea tensiunii
care apare atunci cand excitatia sexuald nu poate fi realizata prin actul sexual, cum se intampla
in adolescentd, atunci cand o persoand tandrd nu este Incd pregatita pentru actul insusi. Este
esential sa intelegem cd masturbarea nu este condamnabila si nenaturald si cd, dacd cineva o
face, este exprimarea unei alegeri libere. Cu toate acestea, existd cazuri in care masturbarea
poate creea depedentd, la fel ca orice activitate facuta in exces si prea des. Daca sunteti ingrijorat
ca ati putea-0 face prea des (daca interfereaza cu rutina de zi cu zi si sunteti preocupat de asta,
gandindu-va la ea in timpul scolii, la locul de munca sau in timpul liber), cereti sfatul unui
psiholog.

8) Daci cineva este infectat cu o boala cu transmitere sexualia (o BtS), acest lucru este
imediat vizibil [MIT]

Trebuie sd ne amintim intotdeauna ca multe BtS (boli venerice) nu cauzeaza probleme vizibile
dupad infectie. Prin urmare, oricine o avut o experienta sexuald cu un partener, fara a utiliza un
prezervativ, ar trebui sa vada un medic. Simptomele de BtS pot include: secretie crescuta de la
organele genitale sau uretra, dureri abdominale sau in partea inferioara a spatelui (la femei),
modificari ale menstruatiei — prelungite, neregulate sau mai dureroase (la femei), inflamatie
genitald (la femei), durere si senzatie de arsura in timpul urinarii (la barbati), inflamatie a
capului penisului (la barbati), disconfort in timpul actului sexual, mancarime in zona genitala,
eruptii cutanate sau negi pe sau in jurul organelor genitale sau anusului, ganglioni limfatici
marifi etc.

9) Sarcina nu este posibila daci un barbat isi scoate penisul din vaginul unei femei inainte
de a ejacula (actul sexual intrerupt) [MIT]

Cand un barbat este excitat, o cantitate mica de lichid seminal, care poate contine sperma, este
descarcati fie inainte, fie in timpul actului sexual. Prin urmare, sarcina este posibild. In plus,
intreruperea actului sexual nu protejeaza o persoana impotriva infectiilor cu transmitere sexuald
si creeaza stres, ceea ce poate reduce foarte mult placerea actului in sine.

‘ Activitatea #4: ,, Basmul” ‘
Scopul: sd-i faca pe tineri sd inteleagd ca sunt responsabili pentru corpul lor si pentru ceea ce 1
se intampla. Pentru a-i ajuta sd-si defineasca limitele emotionale si fizice si sa respecte limitele
emotionale si fizice ale celorlalti. Pentru a-i face sa inteleaga ca un ,,Nu!” inseamna ,,NU!”
Durata: 20 min
Necesar: participantii trebuie sa stea Intr-un cerc
Procedura:

1. Liderul spune grupului o poveste despre 2 tineri care ies la o intdlnire, isi petrec seara
impreuna si in cele din urma ajung goi in pat...

2. Dupa fiecare noud schimbare din poveste, liderul intreaba: ,,A fost de acord fata/baiatul sa
faca sex 1n seara asta?”.
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3. Membrii grupului isi exprima gandurile si argumentele.

»Basmul”
Au fost odata... doi tineri care locuiau intr-un oras. Charlie, care avea 17 ani, si Alex, care avea
16. S-au intalnit de céteva ori si au inceput o relatie. Intr-0 zi, Charlie a invitat-o pe Alex la o
intalnire la Pearl Café.
Alex era fericita si a inceput sa se pregateascd pentru intalnire. A cautat in dulap cele mai
frumoase si adecvate haine. Intre timp, Charlie se pregitea si el pentru intalnire. Ambii s-au
imbracat cu perechea preferata de blugi, si-au pus un tricou si sosete curate. Charlie a folosit
parfumul tatalui sdu. Si-a aranjat parul inainte de a pleca.
Se intreabd oare daca ar putea face sex in seara asta?

S-au intalnit la cafenea si au comandat ceva de mancare. Alex a comandat o salata de crabi si
niste capsuni cu friscd pentru desert. Charlie, pe de altd parte, a comandat cartofi prajiti cu carne
de porc si o prajitura cu ciocolatd. Au mancat, au vorbit si in cele din urma au decis sa plece.
Charlie a insistat sa plateasca factura.

Se intreabd oare dacd ar putea face sex in seara asta?

Dupa ce au parasit cafeneaua, s-au plimbat prin parcul orasului si Charlie a propus sa se aseze
pe o banca indepartata, langd o tufa de liliac. S-au asezat foarte aproape unul de altul si putin
mai tarziu au inceput sa se sarute. Alex a observat cativa oameni trecand si a spus cd ar trebui
sd nu se mai sarute.

Se intreabd oare daca ar putea face sex in seara asta?

Charlie a invitat-o pe Alex la o ceasca de ceai, spunandu-i ca nu e nimeni acasa la el in seara
asta. Initial, Alex a refuzat, spunind ca trebuie sd ajungd acasd pana la ora 23:00. Cu toate
acestea, un moment mai tarziu decid sd meargd acasa la Charlie.

S-au inteles oare sa faca sex in seara asta?

Odata ajunsi pe scari, au inceput sa se sarute din nou si apoi au urcat la etajul trei. S-au tot
sarutat pana s-au apropiat de usa apartamentului lui Charlie, au descuiat-o si au intrat. Charlie
incuie usa si o invita pe Alex in living.
S-au inteles sa faca sex in seara asta?

Charlie a facut repede niste ceai si a gasit o cutie de prajituri. Au pornit televizorul si au gasit
un canal de muzicd. Au ras si au vorbit pana cand Charlie a sugerat sa bea niste vin de casa. ,,A
mai ramas jumatate de sticld de simbata trecuta. E bun!” spune Charlie. Initial, Alex a refuzat,
dar in cele din urma Charlie reuseste si o conving sa ia o inghititura. In felul acesta, inghititura
cu inghititurd, sticla se goleste.

S-au inteles oare sd faca sex in seara asta?

In curand, ambii tineri se sirutd pasional pe canapea. Charlie si-a strecurat mana sub hainele lui
Alex. Cateva momente mai tarziu, tricourile au disparut. Cand s-au intins, Charlie a sugerat sa
mearga 1n patul parintilor, deoarece canapeaua e veche si scartaie. Un pic confuza, Alex refuza
initial, spunand ca e tarziu si ar trebui sa plece, dar.. cateva momente mai tarziu, Alex nu poate
rezista si ramane.

S-au inteles oare sa faca sex in seara asta?

Cand au ajuns in dormitorul parintilor, mai aveau doar chilotii pe ei. Cei doi tineri au inceput
sa se sdrute din nou pasional.
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S-au inteles oare sa faca sex in seara asta?

Deja erau goi, doar Charlie mai avea Incd sosetele in picioare...
S-au inteles oare sa faca sex in seara asta?

intrebiri de reflectie:

- Cine ar trebui sd ia initiativa atunci cand invita pe cineva la o Intilnire- fetele? Baietii? Ambii?
- Indicd hainele faptul cd o persoanad vrea sa faca sex? Daca cineva plateste factura, asta o face
pe cealaltd persoana datoare? Cum afecteaza substantele care creeazd dependentd capacitatea
unui tanar de a alege?

- Tn ce moment ar trebui cineva si-i spuna partenerului ,,Nu!”, daci nu mai doresc s intretini
relatii sexuale?

- De ce apar situatii In care un ,,Nu!” este perceput ca o insulta (care poate fi urmatd apoi de
comportament violent, manipulator, amenintator, hartuire etc.)

- Cine este responsabil pentru contraceptie?

- Cum poti sa-ti dai seama ca cineva e pregatit sa facd sex protejat emotional si fizic?

- Ce este sexul protejat emotional si fizic?

- Este sexul o dovada de dragoste? Poate exista sex fara dragoste? Si poate exista dragoste fara
sex?

- Cu cine pot vorbi daca ceva nu merge bine sau am parte de abuz sexual in propria relatie?

Observatii finale:

Cand vine vorba de activitatea sexuala si sex, aveti dreptul de a decide cand, unde si cum sa o
faceti. Fiecare activitate sexuald necesitd consimtamant — un ,,DA!” activ, voluntar si deschis
din partea ambelor parti. Un alt mod de a gandi despre consimtamant este cd doar un ,,DA”
inseamna cu adevarat ,,DA” (in loc de: ,, nu, poate, posibil, nu stiu ... ). Activitatea sexuala nu
se refera doar la sex, aceasta include, de asemenea, sarutarea, imbratisarea, mangaierea si
atingerea de naturd sexuald. De asemenea, conversatia intima sau mesajele de acelasi fel.

Cum puteti asadar sti daci cealaltd persoani vrea s faca sex? Intrebati-0! De exemplu, daci
doriti sa atingeti fundul sau sanii celuilalt, ati putea spune ceva de genul: ,,Este in reguld daca
te ating aici?” lar dacd cealalta persoana raspunde cu un ,,DA!” activ, voluntar si deschis,
inseamni ci a consimtit. In cazul in care cealalti persoani nu este sigurd sau nu spune nimic,
asta Tnseamna ,,NU”, adica lipsa consimtdmantului, si ca ar trebui sa va opriti sau sa va abtineti
de la ceea ce faceti sau sunteti pe cale de a face. Cu alte cuvinte, orice altceva decat un ,,DA!,,
activ, voluntar si deschis inseamna "NU!".

Stim ca atunci cand vine vorba de consimtdmant poate fi mai complicat decat a spune doar
,»DA!”. Oamenii nu vorbesc intotdeauna despre sex sau activitatea sexuala inainte de actul
propriu-zis. Multi oameni comunicd non-verbal prin contact vizual si limbajul corpului. Din
pacate, insd, comunicarea non-verbald poate duce uneori la neintelegeri. Asadar, dacad nu sunteti
sigur- intrebati! Comunicarea deschisa si libera va va face relatia respectuoasa si benefica! Este
important sa va amintiti ca puteti spune ,,NU” sau ca puteti decide sa va opriti, sa nu vd mai
sarutati, si nu mai faceti dragoste, si asa mai departe IN ORICE MOMENT!

*Note de evaluare privind Tncheierea sesiunii.

Resurse suplimentare:

» Decision-making using Descartes circle: https://www.targetprocess.com/blog/how-to-
makedecisions-with-4-quadrants/
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* Youtube video comparing consent to having tea (Consent):
https://www.youtube.com/watch?v=0Qbei5JGiT8

= Resources by the organization “Break the cycle”
https://www.breakthecycle.org/passwordconsent

= Resources by Teen talk: https://teentalk.ca/learn-about/consent-2/
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10# CONTRACEPTIA SI EVITAREA RISCURILOR (BtS/HIV)

Scopul: Furnizarea de cunostinte despre tipurile si metodele de contraceptie. Dezvoltarea
procesului decizional cu privire la posibilitatea de a face sau nu sex; antrenarea capacitatii
tinerilor de a identifica posibilele consecinte, oferindu-le competente si cunostinte cu privire
la modul de evitare a diferitelor tipuri de riscuri.

Nu am fécut studii In ultimii ani cu privire la momentul in care tinerii incep sa aiba relatii
sexuale; datele dintr-un studiu anterior arata ca tinerii din Letonia incep sa faca sex la varsta de
17 ani, ceea ce este similar cu media europeana. Avem date despre cati dintre tinerii care au
inceput sd faca sex se infecteaza cu boli cu transmitere sexuald sau cite tinere raman gravide.
Situatia prezentata de aceste statistici tinde sa se inrautateasca.

Contraceptia

Contraceptia consta intr-o varietate de metode de prevenire a sarcinii nedorite si a infectiilor cu
transmitere sexuald (ITS). Scopul sdu este de a opri sperma de la fertilizarea ovulului.

— Pentru o listi de metode contraceptive, vezi tabelul de pe foaia de resurse.

Atunci cand vorbeti cu tinerii, trebuie sa dati atentie si sa discutati despre: Contraceptia de
urgenta: o optiune de urgentad daca prezervativul este rupt sau cade in timpul actului sexual sau
daca nu este utilizat deloc. Puteti cumpara contraceptie de urgenta la orice farmacie (fara reteta).
Utilizati-o nu mai tarziu de 72 de ore dupd sexul neprotejat, cu cat mai devreme, cu atit mai
bine. Contraceptia de urgenta are o consecinta fizica asupra corpului unei fete, deci ar trebui sa
fie utilizatd numai in situatii de urgenta si nu mai mult de 2-3 ori pe an. Aceastd metoda de
contraceptie nu este destinata utilizarii regulate si nu protejeaza impotriva BTs-urilor!

Situatia actuala din Letonia: sarcina adolescentina si avorturile

in 2017, numarul avorturilor in rAndul fetelor sub 14 ani a crescut cu 50%. A existat o crestere
si in grupa de varstd 15-17 ani, dar vestea bund este cd numarul total de avorturi a scazut
semnificativ in ultimii nou ani (statisticile SPKC privind avortul 2009-2017). In total, in 2017
au existat 6599 de avorturi, dintre care 3917 au fost induse artificial. Cu un an mai devreme, in
2016, numarul total de avorturi a fost de 7.370, din care 4.366 au fost induse artificial, in timp
ce in 2009 numarul acestora arata cu totul diferit — un total de 12.435 avorturi au fost inregistrate
in tard, dintre care 8.881 au fost induse artificial. Aceste cifre arata in mod clar ca situatia se
imbunatateste, iar numarul avorturilor scade in fiecare an.

Cu toate acestea, situatia arati mai riu pentru fetele minore. In 2017 au fost efectuate opt
avorturi din randul fetelor cu varsta sub 14 ani, cu 50% mai multe decét in 2016. Tn 2018, in
randul fetelor sub 14 ani a avut loc 1 avort. Potrivit Biroului Central de Statistica din Letonia,
peste 600 de eleve au devenit mame minore intre 2013 si 2017.

Infectiile cu transmitere sexuala (ITS)

Infectiile cu transmitere sexuald sunt infectii care sunt transmise ca urmare a sexului vaginal,
oral si anal. Exista doua tipuri de ITS — unul produs de infectiile bacteriene, iar celélalt de
infectiile virale. Cele mai frecvente ITS sunt sifilisul, gonoreea, chlamydia, hepatita B si C,
HIV, dar existd multe altele. ITS afecteaza in principal membranele mucoase genitale, orale si
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anale. Unele dintre aceste infectii au manifestari care sunt foarte dificil de observat si pot fi
detectate numai printr-un examen de laborator. Acest lucru inseamna ca o persoana infectata 1i
poate infecta pe altii pe o perioada lunga de timp, fara sa stie. Multe dintre aceste boli pot fi
foarte periculoase daca sunt lasate netratate. Ele cauzeaza adesea infertilitate. Cu cat sunt mai
neglijate si netratate, cu atat sunt mai dificil de tratat, iar acest lucru duce de obicei la complicatii
grave. Femeile au un risc mai mare de a se confrunta cu complicatii.

HIV — Virusul imunodeficientei umane:

Virusul se multiplica prin distrugerea celulelor sanguine care mentin imunitatea organismului,
provocand astfel slabirea sistemului imunitar. Infectia apare atunci cand un fluid corporal care
contine HIV in concentratii mari — In secretiile genitale (spermd, secretie care precede
ejacularea, secretia vaginala), sange si lapte matern (sugari) — ajunge la organismul celeilalte
persoane.

—AIDS sau sindromul imunodeficientei dobandite este rezultatul unei infectii dezvoltate cu
HIV!

In Letonia, aproximativ 300 de persoane se infecteazi cu HIV in fiecare an. Mii de oameni nu
stiu cd sunt infectati cu HIV.

In ceea ce priveste cazurile nou descoperite de HIV/SIDA, Letonia se situeazi pe primul loc in
UE. Tn 2016, media UE pentru cazurile noi de HIV la 100 000 de persoane a fost de 6, in timp
ce in Letonia acest numir a fost de 19 in 2017. in plus, in 2017, aproape un sfert (23 %) dintre
toate cazurile noi de HIV din Letonia s-au numarat printre persoanele cu vérste cuprinse intre
0 si 29 de ani.

Statisticile pentru anul 2018: un total de 7669 de persoane au fost Tnregistrate cu HIV Tn Letonia,
numarul de cazuri noi in 2018 — 326.

O persoand se poate infecta cu HIV:

- in timpul actului sexual fard prezervativ (HIV poate fi transmis de la o persoana la alta in
timpul sexului vaginal, anal si oral, atat prin sexul heterosexual, cét si prin cel homosexual)

- dacd sangele infectat intra Tn fluxul sanguin al unei persoane neinfectate (folosind acelasi
echipament de injectare (seringi, ace) si atunci cand se perforeaza, tatueazad piele sau se
efectueaza acupunctura pe cineva cu ace nesterilizate)

- In timpul sarcinii- boala poate trece de la mama la copil in timpul sarcinii, nasterii sau alaptarii
— O persoana nu se poate infecta cu HIV: printr-o strangere de mana, imbratisari, saruturi,
stranut, tuse, folosind obiecte de uz casnic comune (calculator, prosop, etc), vizitand aceleasi
unitati medicale ca cei infectati, impartind feluri de mancare cu ceilalti, folosind aceleasi toalete
si dusuri, in piscine publice, in transportul public, intrdnd in contact cu transpiratia, lacrimile,
saliva, secretia nazala, urina, scaunul sau voma celor infectati, sau de la insecte si muscaturi de
animale sau zgarieturi. Daca cineva are o ITS, exista un risc crescut de a contracta HIV.

O persoana infectata cu HIV poate sd nu prezinte semne de boald pentru o perioada lunga de
timp (6-7 ani in medie) si sd se simta bine. Dar virusul HIV, odatd intrat Tn organism, se
inmulteste si distruge sistemul imunitar. In timp, o persoani devine din ce in ce mai sensibila
la orice boala. Odata ce sistemul imunitar este distrus, infectia cu SIDA-HIV ajunge la stadiul
final- apararea organismului este slabita si nu mai poate rezista cauzelor altor boli. Persoana
infectatd incepe sa sufere de diferite boli care se dezvoltd rapid din cauza imunitatii slabite a
organismului si, Tn acelati timp, rezista tratamentului.

Diagnostic: ,, Testul HIV” este un test de sange care determind dacd o persoana este infectata cu
HIV. Acesta include un test de sdnge si consultatii inainte si dupa test, in timpul caruia medicul
specialist explica toate problemele legate de HIV/ SIDA. Testul este confidential- continutul
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consultarii si rezultatul testului in sine sunt cunoscute doar de catre medicul specialist si pacient.
In Letonia, poti duce singe pentru o analiza HIV in orice laborator, cu sau fara trimiterea unui
medic. Un test HIV rapid se poate face gratuit si anonim la orice institutie de prevenire a HIV.
In cazul in care rezultatele testelor sunt pozitive, oamenii ar trebui si mearga imediat la Centrul
leton de boli infectioase (Riga, Strada Linezera 3) pentru confirmarea finald a diagnosticului.
Probele de sange pot fi testate pozitiv la numai 3-6 luni dupa infectie.

Viata cu HIV/ SIDA: O persoani pozitivd HIV nu este condamnati fara speranti la moarte! In
cazul in care testul este pozitiv, asta inseamna ca persoana este un purtator de HIV, dar asta, de
asemenea, nu inseamna ca el sau ea are SIDA! HIV/ SIDA nu poate fi complet vindecat (nu se
poate scapa de virusurile din organism), dar tratamentul specific (terapie antiretrovirald) poate
limita reproducerea virusului si poate bimbunatati in mod semnificativ calitatea vietii cuiva.
In Letonia, medicamentele de terapie antiretrovirali pentru persoanele infectate cu HIV si
pacientii cu SIDA se afla pe lista de stat a medicamentelor rambursabile si sunt platite 100%
din bugetul de stat. Calitatea vietii si speranta de viata a pacientilor care primesc tratament pot
fi echivalente cu cea a persoanelor sanatoase.

— O persoana cu HIV trebuie sa foloseasca un prezervativ in timpul actului sexual!

Alte infectii transmisibile sexual:

Statisticile arata ca tinerii din Letonia prezinta un risc ridicat de a contracta ITS. De exemplu,
in 2016, a existat un numar record de cazuri de sifilis in randul tinerilor cu varste cuprinse intre
18 si 29 de ani. Aceasta a reprezentat 31% (52 de cazuri) din toate cazurile de sifilis Tnregistrate
n Letonia.

Hepatita B si C- inflamatie a ficatului cauzata de virusuri hepatitice. Infectia apare prin
contaminarea sangelui si contactul sexual. Vaccinul pentru hepatita B este disponibil.
Gonoreea- o boala genitala si a tractului urinar cauzata de bacterii. Infectia apare prin contact
sexual. Atunci cand te infectezi in timpul sexului oral sau anal, inflamatia se poate dezvolta in
géat sau rect. Este posibil sa te infectezi prin utilizarea articolelor de igiend comune. Aceasta
boala este vindecabila.

Sifilis- o infectie cauzatd de bacterii. Infectia apare in principal prin contact sexual (vaginal,
oral, anal) prin membrana mucoasa, dacd prezervativul nu este utilizat sau este deteriorat in
timpul actului sexual. Infectia poate aparea, de asemenea, prin contaminarea sangelui. E o boala
grava, dar vindecabila.

Clamidia- o infectie bacteriana a tractului genital, care se transmite prin contact sexual. Tinerii
activi sexual sunt cei mai expusi riscului de infectie. Poate fi vindecata daca este diagnosticata
devreme.

Tricomoniaza- o boald a organelor genitale si a tractului urinar cauzata de un parazit cu o
singura celuld, care se transmite 1n timpul actului sexual. Este posibila infectarea prin utilizarea
articolelor de igiena impartite. Se poate vindeca.

Candidoza- o forma larg raspandita de inflamatie vaginala cauzata de o ferment. Aceasta este,
de obicei, dobandita prin contact sexual. O alta cauza comuna este disbacterioza- atunci cand o
cantitate mare de ferment se multiplica pe pielea unei persoane sau membrana mucoasd. Boala
poate fi tratatd, dar tinde sa reapara.

Papilomavirusul uman (HPV)- provoaca veruci genitale, poate provoca cancer pe pielea
organelor genitale externe si cancer de col uterin. De obicei sunt contractate prin contact sexual.
Boala este tratabila, dar celulele virusului raman In organism pentru tot restul vietii.

Herpes anogenital- o infectie pe pielea genitala si membranele mucoase cauzatd de virusul
Herpes simplex de tip 1 si/ sau tip 2. In limbajul comun, simptomele externe ale herpesului —
vezicule umplute cu lichid- sunt adesea mentionate ca rani reci/ spuzeala. Infectia apare prin
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contact sexual (vaginal, oral, anal). Tratamentul poate ajuta la eliminarea simptomelor si la
prevenirea focarelor, dar virusul nu poate fi eliminat.

Scabie- o boala contagioasa a pielii cauzatd de acarieni de scabie. Infectia apare prin contact
sexual, contact fizic (strAngeri de mand, atingeri) si prin obiecte infectate (lenjerie de pat,
prosoape comune). Se poate trata.

Péaduchi pubieni/ pediculoza de pubis- o boala cauzata de paduchi pubieni. Se manifesta in parul
zonel pubiene, de pe piept, axile, gene, sprancene si barbad (la barbati). Infectia poate aparea
prin contact sexual sau prin obiecte infectate (lenjerie de pat, prosoape, haine). Se poate trata.

Solicitati imediat asistentd medicala daca aveti oricare dintre aceste semne legate de ITS:

- secretii genitale crescute, neplacute (din uretra la barbati si din vagin la femei)

- durere si senzatie de arsurd in timpul urindrii

- roseatd, vezicule si mancarime in zona genitala

- Tn cazul femeilor- sangerare fara legatura cu menstruatia si dureri vaginale in timpul actului
sexual

O multime de ITS se pot dezvolta ascunse si pot fi detectate numai prin investigatii medicale
specifice. Daca banuiti ca sunteti infectat, consultati un medic — un dermato-venereolog (un
medic care trateaza boli de piele si ITS la baieti si fete), un ginecolog (medic pentru femei), un
urolog (trateaza boli ale tractului urinar, ofera consultatii despre probleme legate de penis sau
testicule) sau un medic de familie. Auto-medicatia cu ITS nu este deloc recomandata.

— In majoritatea cazurilor de BtS, ambii parteneri trebuie si se trateze!

‘ Activitatea #1: Metode de contraceptie ‘
Scopul: sa ofere tinerilor informatii cu privire la metodele de contraceptie si sd provoace
discutii despre implicarea barbatilor si femeilor in utilizarea contraceptiei.

Durata: 40 minute

Necesar: coli de hartie

Procedura:

1. Participantilor li se ofera doua coli de hartie. Una cu nume de diferite metode de contraceptie
si cealaltd cu descrieri. Prin discutarea acestor metode mpreuna, participantii trebuie sa
coreleze titlul cu descrierea corespunzitoare (Fisa de resurse A). In functie de numarul de
participanti, aceasta sarcina se poate face in perechi, in grupuri mai mici sau intr-un grup mare.
2. Liderul grupului nu trebuie sa intervind in procesul de discutie, in timp ce participantii sunt
incurajati sd utilizeze resurse suplimentare, daca este necesar (cautd pe Internet, cauta informatii
in cart, etc.)

3. Rugati fiecare grup sd Incerce sa raspundd la intrebarile de mai jos despre metodele
contraceptive care le-au fost date/ la care lucreaza:

- Previne aceasta metoda sarcina si HIV/ITS?

- Cum se utilizeaza aceasta metoda?

- Care sunt miturile si care sunt lucrurile adevarate despre aceastd metoda?

- Care sunt avantajele metodei?

- Care sunt dezavantajele metodei?

- Ce cred tinerii din comunitatile voastre despre aceastd metoda? De ce?

- Céand se face acest lucru, fiecare declaratie este examinata si discutatd cu supraveghetorul/
liderul.

intrebiri de reflectie:
- Cine ar trebui sa fie cel responsabil pentru utilizarea contraceptiei? Barbatul sau femeia? De
ce?
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- Cine ar trebui sa aduca primul acest subiect in discutie? Barbatul sau femeia? De ce?

- Este contraceptia un subiect dificil de abordat?

- Care este situatia reala cand vine vorba de contraceptie? Discutd cuplurile adesea despre
contraceptie? De ce crezi cd o fac/ nu o fac?

- Ce metode de contraceptie sunt cel mai adesea sugerate adolescentilor si tinerilor?

- De unde obtin de obicei tinerii informatii despre sex si contraceptie? Sunt informatiile corecte?
Sunt disponibile si alte surse de informatii?

- Au tinerii acces la aceste metode? Ce metode sunt utilizate cel mai mult in comunitatile
dumneavoastra?

- Cum ar trebui cuplurile sa decida ce metoda de contraceptie sa foloseasca?

- Care sunt cele mai sigure metode de prevenire a sarcinii si de protejare impotriva ITS/HIV?
- Daca uiti sa folosesti prezervativul sau se rupe, ce poti face?

- Ce te-a invatat activitatea prezentd si nu stiai inainte? Ce ai de gand sa faci cu informatia
acestea?

| Activitatea #2: Povestea lui Nicolas |
Scopul: Promovarea unei mai bune intelegeri a consecintelor potentiale, influentelor si
sentimentelor care sunt legate de a deveni tata la o varstd adolescentina.
Necesar: O poveste pregatita pentru a analiza/ ,,citi” participantii
Durata: 45-50 min
Planificare: Experienta arata ca, atunci cand este vorba despre o sarcina neplanificatd, oamenii
aduc 1n discutie, de obicei, problema avortului. Acesta poate fi un subiect fierbinte si dezbinator,
de aceea este important ca liderul grupului sa nu-si impuna opiniile si s ia partea vreunei tabere,
ci mai degrabd sa se concentreze asupra temelor de sandtate si drepturilor omului in acest
context. Liderul ar trebui, de asemenea, sa fie pregétit sa raspunda la orice intrebari referitoare
la avort si sd ofere participantilor informatii cu privire la statisticile locale, legi, servicii si
sisteme de sprijin, institutii si indivizi anume.
Procedura:
1. Spuneti grupului ca veti citi o poveste in trei parti. Explicati cd veti pune intrebari dupa
fiecare parte care se va referi la ceva concret din poveste.
2. Dupa ce ati citit povestea, incheiati activitatea discutand Intrebarile de mai jos.

Povestea lui Nicolas

Partea 1: Nicolas are 17 ani si locuieste cu familia sa intr-un oras mic. Studiazd din greu, 1i
place si petreacd timp cu prietenii sii si joaca fotbal ori de cate ori poate. Intr-o sambiti, cand
se distra cu prietenii sai in oras, a cunoscut-0 pe Anna, care avea 16 ani. A fost dragoste la
prima vedere. Au vorbit ore in sir In acea zi, si, Tnainte de a-si lua ramas bun, s-au Imbratisat si
S-au sarutat. De asemenea, au fost de acord sa se intalneasca din nou trei zile mai tarziu, in
acelasi loc. Nicolas era indragostit! Nu se mai simtise niciodatd asa. Cand s-a dus acasd in acea
noapte, s-a gandit incontinuu la Anna- timp de trei zile. Avea sentimentul ca Anna era ,,aleasa”.
- Cum crezi cd s-ar putea termina povestea asta?

Partea 2: Cand Nicolas si Anna s-au intalnit din nou, au fost foarte fericiti. Au inceput sa se
vada aproape in fiecare zi, iar cand erau despartiti, vorbeau la telefon. Intr-o zi, parintii lui
Nicolas au mers sa-si viziteze rudele care locuiau in capitald. Nicolas a crezut cd e o ocazie
buna de a o invita pe Anna la el. ,,Cine stie ce s-ar putea intampla”, s-a gandit el. Anna a ajuns
la ora convenita, aratand chiar mai frumoasa decat de obicei. Curand au incetat sa mai vorbeasca
si au inceput sa se sarute foarte pasional.

- Cine este responsabil pentru contraceptie in aceasta poveste- Anna sau Nicolas?
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- Crezi ca vreunul dintre ei s-a gandit la contraceptie? De ce crezi ca s-au gandit/ nu s-au gandit?
- Cum crezi ca s-ar putea termina povestea asta?

Partea 3: Nicolas si Anna au avut relatii sexuale, dar nu au folosit prezervativ. In drum spre
casa, Anna a inceput sa-si faca griji in privinta a ceea ce facusera. Poate cd nu ar fi trebuit sa
lase sa se intample? Ce ar crede familia si prietenii ei daca ar sti cd nu mai e virgina? Si Nicolas
eraingrijorat. S-a gandit la ce ar crede parintii lui daca ar sti ca a adus-o pe Anna acasa. Nicolas
a inceput sd o evite pe Anna pentru urmatoarele doua saptamani. L-a sunat in fiecare zi, dar
mereu a gasit o scuza sa nu vorbeasca cu ea. Aproximativ o luna mai tarziu, el a primit un
telefon de la Anna; plangea si era foarte trista. I-a spus lui Nicolas ca este Tnsdrcinata si nu stia
ce sa faca.

- De ce au facut sex fara a folosi un prezervativ sau altd metoda de contraceptie?

- Cum crezi ca s-a simtit Nicolas cand a aflat cd Anna este Insarcinata?

- Ce ganduri trec prin mintea unui tanar cand afla ca prietena lui e insarcinata?

- Ce ganduri trec prin mintea unei tinere femei cand afla cd e insarcinata?

- Care sunt alegerile Annei si ale lui Nicolas?

- Cum va schimba nasterea unui copil viata lui Nicolas? Cum i va schimba viata Annei?

- Cum vor reactiona parintii lui Nicolas? Cum vor reactiona parintii Annei?

- Reactioneaza familiile, colegii, comunitétile diferit in cazul unui baiat care va deveni tata, spre
deosebire de o fata care va deveni mama la o varsta frageda? De ce crezi cd vor/ nu vor deveni
parinti?

- Cum crezi ca s-ar putea termina povestea asta?

intrebiri de reflectie

- Experimenteaza tinerii din comunitatea ta situatii similare cu cele prin care au trecut Nicolas
s1 Anna?

- Ce puteti face pentru a reduce sarcinile neplanificate in comunitatile dumneavoastra?

incheierea activititii

Fie din ignoranta, indiferenta sau orice alt motiv, in multe cazuri tinerii nu participa la luarea
deciziilor cu privire la sarcind si nu se simt ei insisi responsabili. Femeile, de asemenea, fie din
cauza dezinformarii sau altor dificultati, se intampla sd se gaseasca in situatia de a vorbi despre
acest subiect cu partenerul lor numai dupa ce au ramas gravide, fara a fi planificat sarcina. Este
important sa ludm in considerare modul in care rolurile traditionale de gen si relatiile de putere
duc la situatii in care cuplurile nu reusesc sa discute despre contraceptie si femeile raman
insdrcinate. In cazul in care conversatia are totusi loc, se intdmpla adesea in graba si cand
contraceptia nu este disponibild imediat. Aceste situatii pot duce la sarcini nedorite/
neplanificate si relatii ddunatoare.

In plus, unii barbati tineri pot pune la indoiala paternitatea copilului atunci cand partenera lor
ramane insdrcinata. Aceasta atitudine poate fi asociatd cu frica sau refuzul de a-si asuma
responsabilitatea si/ sau de a-si schimba stilul de viata. Aceastd schimbare este asociata cu o
tranzitie cdtre maturitate si, prin urmare, cu o pierdere a libertatii personale. Aceasta atitudine
exprima, de asemenea, o lipsa de incredere in femei, in special in femeile tinere care pot avea
mai mult de un partener sexual. Este important sa ne amintim cd, desi sarcina nu poate fi cel
mai bun rezultat pentru un tanar barbat sau o femeie, viata merge mai departe si cel mai bine
este sa se caute sprijin de la familie, colegi sau alte persoane din comunitatea cuiva, fara a simti
vinovatie sau rusine. Amintiti-va- sa cautati sprijin si ajutor este un semn de putere si maturitate!

\ Activitatea #3: ,,Nivelul de risc” ‘
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Scopul: testarea si imbunatatirea cunostintelor participantilor despre modul in care oamenii se
pot infecta cu HIV.

Durata: 45 min

Necesar: fasii de hartie pregatite cu descrieri de comportament diferite si pagini care descriu
nivelul de risc implicat: ,,Risc ridicat”, ,,Risc scazut”, ,,Niciun risc”, ,,Nu stiu”.

Procedura: Fasiile de hartie sunt distribuite membrilor grupului, iar cele patru pagini care
descriu riscurile ar trebui sa plasate pe podea. Participantilor li se acorda 2 minute pentru a
gandi dacd ceea ce contin fasiile pe care le-au primit prezintd un risc ridicat sau scazut de
infectie sau daca nu exista niciun risc. Profesorul/ organizatorul le cere apoi participantilor sa-
si plaseze fisele pe pagina de risc corespunzatoare de pe podea. Grupul decide apoi daca aceasta
a fost decizia corecta sau nivelul de risc este diferit.

Fasiile de hartie ar trebui sd contind urmatoarele:

= Piercing in ureche

= Un sarut prietenos

= Utilizarea unei seringi si a unui ac in timpul consumului de droguri

= Imbritisari

= Consumul de droguri

* Vizita la o sauna publica

= Intepaturi de tantar

= Stranut

= Utilizarea unei toalete

= Donarea de sange

= O piscind publica

= Sd te bati cu cineva care are HIV

= Transfuzie de sange

= Saliva

= Sex anal

= Sex oral

= Act sexual fara utilizarea unui prezervativ

= Masturbare

= Sperma

= S& fii mama unui copil

= efc.

Resurse suplimentare:

*Your contraception guide: https://www.nhs.uk/conditions/contraception/

*How do contraceptives work? https://www.youtube.com/watch?v=2x8zbTMTncs

*HIV.GOV https://www.hiv.gov/hiv-basics/overview/data-and-trends/global-statistics

*World Health Organization, HIV/ AIDS https://www.who.int/health-topics/hiv-aids/#tab=tab_1

=Center for Disease Control and Prevention https://www.cdc.gov/reproductivehealth/contraception/index.htm

*HIV & AIDS - signs, symptoms, transmission, causes & pathology https://www.youtube.com/watch?v=5g1ijpBI6I
*How close are we to eradicating HIVV? - Philip A. Chan https://www.youtube.com/watch?v=5_78Fyk7mIE
*Center for Reproductive Rights. The Facts on Some Popular Myths About Abortion https://reproductiverights.or
*Myths and facts about abortion (Government of South Australia):
https://www.sahealth.sa.gov.au/wps/wcm/connect/public+content/sa+health+internet/health+topics/health+conditions+
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Fisa de resurse A (sesiunea #9, activitatea #2): Intrebiri frecvente despre fertilitate si
contraceptie

intelegerea fertilititii. Cand sunt barbatii si femeile fertili?

Femeile devin fertile odata cu aparitia menstruatiei, organele lor de reproducere au inceput sa
lucreze, ceea ce inseamna ca pot ramane insarcinate in cazul in care se angajeaza in acte sexual.
Ovulatia este eliberarea periodica a unui ou matur din ovar, care apare de obicei in mijlocul
ciclului menstrual al unei femei- aproximativ 14 zile inainte de urmatoarea perioada menstruala.
Diferiti factori cum ar fi stresul, boala si nutritia pot afecta durata unui ciclu menstrual.
Barbatii devin fertili cand ejaculeaza pentru prima data, si pot avea copii pana la sfarsitul vietii.

intreruperea actului sexual. Este aceasta o metodi de contraceptie fiabila?

Tntreruperea actului sexual se produce atunci cand un barbat isi scoate penisul din vaginul unei
femei Tnainte de a ejacula. Nu este o metoda fiabila pentru a evita sarcina si nu va va proteja de
ITS/HIV. Unul dintre principalele motive pentru care metoda de intrerupere a actului sexual se
dovedeste ineficienta este pentru ca majoritatea barbatilor nu stiu cu adevarat cand sunt pe cale
sd ejaculeze, existand riscul de a nu fi in stare sa Intrerupa actul sexual la timp. Al doilea motiv
este ca, inainte de ejaculare, penisul elibereazd o cantitate mica de lichid care poate contine
sperma si poate provoca sarcina sau infectia cu ITS/HIV.

Protectie dubla. Este posibil sa se previna sarcina si ITS/HIV in acelasi timp?

Un cuplu poate folosi un prezervativ- fie pentru barbati, fie pentru femei- pentru a se proteja
atat Impotriva sarcinii, cat si de ITS/ HIV. Cuplul poate utiliza, de asemenea, doua metode
simultane de contraceptie, cum ar fi un prezervativ si un dispozitiv intrauterin (numit, de
asemenea, sterilet), pentru a preveni sarcina si ITS/ infectia cu HIV. Cel mai sigur mod de a se
proteja impotriva sarcinii si a ITS/ HIV este de a nu face deloc sex.

Contraceptia de urgenta. Cand ar trebui sa o folosesti?

Adesea denumita pilula de a doua zi, contraceptia de urgentd poate reduce riscul de sarcind
dupa un act sexual neprotejat sau in cazul in care prezervativul s-a rupt. Cu cat se ia mai repede,
cu atat eficacitatea sa este mai mare. Aceasta nu trebuie utilizatd ca metoda primara de
contraceptie, ci numai in caz de urgenta.
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Acest tabel poate fi dezbatut deschis in cadrul grupului.

Contraceptia naturala

Metode care nu interfereaza cu procesul natural al corpului si sunt
bazate pe observarea corpului.

Metodele bariera

Metode care formeaza o barierd intre sperma si ovul, impiedicand
conceperea/ sarcina (65- 99%).

Contraceptia Metode care regularizeazd sistemul hormonal feminin,

hormonala impiedicand ovulatia si conceperea/ sarcina (85-90%).

Sterilizarea Procedura chirurgicala care intrerupe calea celulei germene,
Tmpiedicand conceperea/ sarcina (99,9%).

metodi descriere eficienta

Prezervative (pentru | O metoda bariera care asigura colectarea spermei, | 82-98%

femei sau intern, si| fard intrarea celei din urma in organismul feminin,

pentru birbati sau | Impiedicand sarcina nedoritd si ITS. Cea mai

extern) potrivitd metodad de contraceptie pentru tineri.

Contraceptia Metode care impiedica ovulatia prin folosirea unor | 91-99%

hormonala  (pastile, | substante speciale (hormoni), Tmpiedicind astfel

NuvaRing- inel | sarcina. Nu protejeaza impotriva ITS.

contraceptiv vaginal,

petic, implanturi,

injectii)

Actul sexual Intrerupt | Indepirtarea penisului din vagin inaintea ejacularii. | 78-96%
Poate, partial, impiedica sarcina, dar nu protejeaza
impotriva ITS.

Abstinenta Singura metoda de preventie care Impiedica pe | 100%
deplin sarcina si protejeaza impotriva ITS.

Sterilizarea Practic o metoda chirurgicala ireversibila de | 99%
contraceptie, care blocheazd pe deplin miscarea
celulelor germene, impiedicand astfel conceperea/
sarcina. Nu protejeaza impotriva ITS.

Cotraceptia de | Aceastd metoda trebuie utilizatd numai in cazuri | 58-95%

urgenta exceptionale, pentru a reduce riscul de sarcina
nedorita daca prezervativul s-a rupt, a avut loc un
viol sau nu s-a utilizat nicio altd metoda de
contraceptie. Nu protejeaza impotriva ITS.

Dispozitiv intrauterin | Dispozitive inserate de un ginecolog 99%

(DIU) in pantecele unei femei, prevenind astfel conceptia.

Contine cupru si/sau hormoni. Nu protejeaza
impotriva ITS.

Spermicide Un contraceptiv chimic introdus in vagin inainte de | 72-82%
actul sexual, avand in compozitie substante care
neutralizeaza sperma, prevenind astfel conceperea.

Nu protejeaza impotriva ITS

Metoda calendarului | Aceastd metodd se bazeaza pe numararea zilelor, | 78-95%
presupunand orbeste cd o femeie ovuleaza
intotdeauna in acelasi timp. Aceastd metoda este
foarte nepotrivitd pentru femeile tinere, al caror
ciclu este Inca in proces de ajustare, si poate fi
imprevizibila.
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Nu protejeaza impotriva ITS.

Metode pentru | Metode naturale de contraceptie bazate pe | 88-99%
recunoasterea monitorizarea ciclului unei femei si masurarea
fertilitatii temperaturii bazale. Pentru a stdpani aceastd
metoda, trebuie sa urmati cursuri specializate care sa
va invete sd o utilizati in mod corespunzator,
asigurand astfel eficacitatea ei. Nu protejeaza
impotriva ITS
Computere ciclice Algoritmul dispozitivului masoard temperatura | 98%

(baby comp, lady
comp, pearly, daisy,
natural cycle app)

bazald, face calcule si semnalizeaza utilizatorului
zilele fertile in care ar trebui utilizatd o altd metoda
de contraceptie. Nu protejeaza impotiva ITS
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11 # DEPENDENTE SI IMPACTUL LOR

Scopul: Sa ofere cunoastere si intelegere despre substante intoxicante si adictive, obiceiuri si
efectele lor asupra sanatatii fizice, mentale si emotionale.

Definitia dependentei: a fi sub puterea, influenta a ceva; lipsit de independenta fata de ceva.
Cand adolescentii se lupta cu probleme emotionale, de multe ori apeleaza la consumul de alcool
sau droguri pentru a-i ajuta sa gestioneze sentimentele dureroase sau dificile. Actionand in acest
fel, ei nu sunt cu nimic diferiti de adulti, dar, deoarece creierul adolescentului este inca in curs
de dezvoltare, rezultatele ,,automedicatiei”/ ,,consumului” pot fi mai problematice pe termen
scurt.

Sandra Pice, sefa Centrului de Psihiatrie si Narcologie ,,Veldre”: Dependentele sunt o problema
serioasd pentru omenire. Numarul dependentelor este in crestere. Dependentele majore
obisnuiau sd fie reprezentate de consumul excesiv de alcool, tutun si droguri, dar acestea sunt
acum completate de o serie de alte dependente. Comportamentul fiecaruia este diferit, si este
puternic influentat de ereditate, mediu si educatie. Cu totii suntem capabili sa experimentdm
dragostea, umilinta si compasiunea. In functie de cum a fost copildria noastra, creim mecanisme
destinate sa ne protejeze. Acest lucru inseamnd ca, dacd un copil nu obtine dragostea si
intelegerea de care are nevoie, pe langd mecanismele proprii de apdrare naturale (cum ar fi
lacrimile, temerile, evadarea, visele si iluziile), el incepe sa construiascd bariere emotionale.
Aceste bariere se pot manifesta sub forma agresiunii, minciunilor, furtului, si chiar a poftei de
putere si bani. Dar in spatele acestor bariere sunt durerea si singuratatea. Oamenii recurg de
multe ori la analgezice- fumeaza marijuana, consuma alcool, si asa mai departe. Acest lucru
poate duce la consumul de droguri foarte puternice.

Pentru a creste o generatie fara dependente, este necesar sa cunoastem si sa intelegem cum si
de ce se formeaza trasaturi de personalitate legate de dependentd. Cu siguranta nu este suficient
pentru un adolescent sa auda ca drogurile (fumatul, alcoolul) sunt rele. Cu siguranta trebuie sa
existe informatii despre consecintele diferitelor dependente, dar acest lucru nu este suficient.
Trebuie sd privim aceastd problema si din alte unghiuri. Atunci cand educam adolescenti,
trebuie sa Incercam sa gasim factorii care necesita o atentie speciald, astfel incat ei s dezvolte
o personalitate puternica. A fi independent inseamna a putea decide pentru sine.

Exista trasaturi de personalitate care faciliteazd comportamentul de dependentd. Dependenta nu
este cauzata de accesul la calculatoare sau alcool- problema consta in persoana care poate fi
predispusa la orice tip de dependentd. O persoana dependentd se concentreaza inconstient pe
un tip sau altul de dependenta, deoarece este doar un mijloc de rezolvare a problemelor
personale si de reducere a tensiunii interne. Dacd intelegem circumstantele care pot duce la
dezvoltarea unei personalitati dependente, putem, de asemenea, intelege mai bine problema
dependentei. Din ce in ce mai mult, studentii nu reusesc sa gaseasca satisfactie in studii sau
sport si incep sa apeleze la dependente care patrund in viata de zi cu zi.

Influenta colegilor si a prietenilor joacd un rol important in acest sens, fiind adesea vazuta ca o
cauza majora a dependentei, dar acest lucru nu ar trebui exagerat. Calitétile personale ale unui
tanar sunt, mai degraba, cele care determind tendinta sa spre dependentd si dorinta de a se asocia
Cu un anumit grup de interese.

Exista diferite cauze ale anxietatii la adolescenti:
1) in societatea contemporand suntem in mod constant coplesiti de informatii care sunt prea
des negative si agresive.
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2) statul este intr-o situatie economica instabila si somajul este ridicat, oamenii se simt adesea
nesiguri cu privire la viitor, nu exista nici un sentiment de siguranta ca vei reusi sa studiezi si
sa lucrezi unde intentionezi.

3) potrivit multor profesori, curriculum-ul pentru copii este prea extins si complex. Unii copii
considerd volumul mare de informatii si material prea dificil de invatat, iar acest lucru provoaca
stres si anxietate cu privire la lucrurile pe care nu reusesc sa le efectueze sau inteleaga.

4) familia joacd un rol decisiv in asta, desigur. Daca parintii au mai multe locuri de munca, sunt
mereu obositi, ocupati si vorbesc rareori, acest lucru face ca atmosfera generala sa fie mai putin
pozitiva si placutd. Se inrautateste in cazul in care parintii nu pot gési de lucru, ceea ce duce la
probleme sociale si economice.

5) In Letonia, 30% dintre copiii cu varste cuprinse intre 11 si 16 ani suferd de violentd
emotionald, fizica sau sexuala in familie.

Schimbari dramatice apar in timpul adolescentei. Adolescenta aduce, de obicei, schimbari
semnificative in caracteristicile personale, schimband, de asemenea, modul in care cineva se
percepe si evalueaza pe el/ ea si pe altii. Un adolescent tinde nu numai sd analizeze profund
calitati externe, dar, de asemenea, trasaturi psihologice, motive comportamentale, etc. Parintii
si educatorii, educatia si informarea joacd un rol cheie in mentinerea stimei de sine adecvate
intr-un adolescent. Adolescentilor care sunt multumiti de sine si au propriile opinii le este mai
usor sd spuna ,,nu” atunci cand li se ofera alcool, tigari sau droguri de cétre colegii lor. Parerile
si opiniile colegilor unui adolescent sunt foarte importante pentru el/ ea la aceasta varsta. De
indata ce un adolescent incepe sa se simtd mai putin dependent de parintii sai, influenta colegilor
devine mai puternica si poate influenta sentimente, schimba atitudini, comportamente, stilul
vestimentar, laolalta cu alte lucruri importante. Acest efect se numeste presiune psihologica din
partea colegilor. De aici incolo, e strict decizia adolescentului cum va alege sa actioneze,
indiferent de acordul sau dezacordul colegilor sai.

EXxistd o varietate de activitati dintre care un lider de grup poate alege, in functie de
necesitatea de grup!

\ Activitatea #1: Cartografiere corporald ‘
Scopul: Sa discutam diferite tipuri de dependenta si sa determinam ce crede societatea despre
ele, in special despre tineri. Sd aflam intr-un mod interactiv despre efectele utilizarii unor
substante diferite.

Durata: 20-30 minute

Necesar: coli mari de hartie, markere si scotch.

Planificare: Este important pentru tine, ca lider de grup, sa discuti fara prejudecdti aceasta
problema cu grupul, amintindu-ti cd nu trebuie sa ai toate raspunsurile (poti spune grupului ca,
daca nu esti sigur de ceva, vei avea raspunsul la urméatoarea intanire!) Nu exista nicio Indoiala
ca tinerii pot critica atitudinea adultilor, politicile si legile legate de utilizarea substantelor
intoxicante.

Procedura:

1. Activitatea consta in impartirea in 3-4 grupuri, lipirea a doua coli de flip-chart pentru fiecare
grup, dupa care un participant din fiecare grup se asaza pe un set de coli, in timp de restul
grupului traseaza conturul participantului in cauza.

2. Fiecare echipa trebuie sd scrie efecte pe termen lung si efecte pe termen scurt ale
consumului/abuzului de substante diferite (dati fiecarui grup un tip de substanta- alcool, tutun,
canabinoide, opioide si altele).

3. Fiecare grup isi prezintd concluziile. Sarcina le permite tinerilor si-si demonstreze
cunostintele existente prin activitati vizuale, i1 mentine implicati si le permite sa invete noi
informatii despre utilizarea diferitelor substante.
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‘ Activitatea #2: Evaluarea dependentelor ‘
Scopul: Sa convind prin discutii si dezbateri care sunt cele mai multe si cele mai putin
daunatoare dependente cu care se confruntd oamenii
Durata: 30 min (in functie de numarul de participanti si activitatea lor in timpul dezbaterilor)
Necesar: pagini care contin diferite nume de substante care creeaza dependenta.

Procedura:

1. Fiecare membru al grupului ,,primeste’ una sau mai multe substante.

2. Paginile trebuie plasate intr-un rand, cu substanta cea mai nociva la un capat al liniei si cea
mai putin daundtoare la celalalt.

3. La inceput, fiecare vorbeste despre substanta/ dependenta atribuita si spune grupului ceea ce
stie despre ea (este legald sau ilegald, cat de mult costa, cum arata, etc)

4. Apoi, fiecare plaseaza substanta/ dependenta in randul de pagini, explicand decizia de a o
plasa acolo.

5. In cazul in care cineva din grup nu este de acord cu decizia altcuiva, el/ea trebuie si-si
argumenteze dezacordul si sa convingd grupul. Dacd reuseste, puteti schimba pozitia
dependentei/substantei respective in ierarhie.

Denumirile substantelor/dependentelor: tutun sau nicotind; vaping; alcool (bere, vodca, vin,
,moonshine” etc.); substante pe baza de canepa; ,,Spice” (canabinoide sintetice); lipici; benzina,
gaz; amfetamine; ecstasy; LSD; antidepresive; cafea; Coca-Cola; somnifere; ciocolata, telefon,
calculator, jocuri de noroc, pornografie, etc.

‘ Activitatea #3: ,,Scaunul fierbinte”: Vorbind despre alcool si alcoolism ‘
Scopul: Sa puna la indoiala diferite mituri legate de consumul de alcool si alcoolism
Durata: 35- 40 min
Necesar si procedura: Aranjati scaunele in cerc. Fiecare participant are un scaun pe care std.
Liderul citeste cu voce tare declaratia. In cazul in care participantii sunt de acord cu declaratia-
isi schimba locurile (se asaza altundeva), in cazul in care nu sunt de acord sau nu stiu, rdiman
asezati. Existd 1 sau 2 scaune suplimentare goale (in cazul in care exista doar 1 persoand, care
este de acord cu declaratia).

DECLARATII

- Alcoolul nu este un drog

- O toleranta ridicata la alcool inseamna ca persoana respectiva nu va deveni un alcoolic
- Amestecarea bauturilor te face sa te Imbeti

- Berea nu te imbata

- Alcoolul este un stimulator sexual

- Alcoolismul este o boala care afecteaza adultii mai in varsta

- Alcoolicii sunt cei care beau zilnic

- A bea o cafea sau a te spala pe fatd cu apa rece reduce efectele alcoolului

- Alcoolul este bun pentru a-ti face prieteni

- Petrecerile nu sunt petreceri fara alcool

- E mai rau cand fata e beatd decat atunci cand bdiatul e beat.

- Alcoolul afecteaza fertilitatea cuiva

Dupa fiecare declaratie dezvaluiti ,,raspunsul corect” din Foaia de resurse (sesiunea #10,
activitatea #3)

100



| Activitatea #4: Ce stii despre vaping si e-tigdri? |
Scopul: Demontarea miturilor despre vaping si e-tigari si cresterea gradului de constientizare a
efectelor nocive ale acestora asupra dezvoltarii adolescente. Pentru formatori- dezvoltarea
intelegerii, de ce vaping-ul si e-tigdrile sunt atat de atragatoare in randul tinerilor.
Durata: 35- 40 min
Necesare: Fise de resurse A & B (sesiunea #10, activitatea #4)
Procedura:
*Verificati care sunt restrictiile legale in tara dumneavoastrd in ceea ce priveste utilizarea
vapingului si a tigarilor electronice in randul minorilor!
1. Introduceti subiectul in grup si distribuiti foaia de resurse A (sesiunea #10, activitatea #4).
Invitati participantii (individual sau 1n perechi) sa citeascd declaratiile si sd bifeze caseta
~ADEVARAT” sau ,,FALS”.
2. Odata finalizata aceasta parte, invitati participantii s citeasca cu voce tare fiecare declaratie
si argument- de ce cred ca este adevarat sau fals. Distribuiti argumente din fisa de resurse B
(sesiunea #10, activitatea #4).
3. Tn cazul In care timpul va permite si grupul este interesat, puteti viziona conferinta Ted Talk
impreuna si conversa in jurul ei. Video:
https://www.ted.com/talks/suchitra krishnan sarin what you should know about vaping an

d e cigarettes

Discutie in grup:

- De ce vapingul si e-tigarile sunt atat de populare in randul tinerilor?

- Existd vreo legdturd intre statutul social/ sex si utilizarea vapingului si e-tigarilor?

- De ce aceste mituri pe care le-am discutat sunt atat de comune in randul tinerilor si adultilor
n general?

- Care sunt riscurile vapingului zilnic?

- Care ar fi cea mai buna strategie de a renunta la vaping si e-tigari?

intrebiri de reflectie:

- A1 Invatat ceva nou in timpul acestei activitati? Ce anume?

- Te-a surprins sau uluit ceva in timpul acestei activitdti? Ce si de ce?

- Este usor pentru oamenii din comunitatile voastre sa cumpere alcool si tigari? Este legal in
cazul tinerilor cu varsta sub 18 ani? Respecta oamenii legea?

- Au oamenii acces usor la alte droguri?

- Care e parerea ta despre dependenta de jocuri de noroc, telefon si calculator?

- Ce credeti ca influenteaza daca consumul de droguri este permis (legal) sau interzis (ilegal)?
- Sunt permise reclamele la tigari si alcool 1n ziare, reviste sau la televizor? Cum incearca aceste
anunturi sd promoveze utilizarea acestor substante? Care e opinia ta cu privire la aceastd
chestiune?

- Cum prezinta aceste reclame femeile care folosesc produsele lor? Cum prezinta aceste reclame
barbatii care folosesc aceleasi produse? Crezi cd aceste reprezentari sunt corecte? Cum
afecteaza aceste anunturi atitudinea barbatilor si femeilor fata de alcool si tigari?

- Existd campanii care incearca sd reduca dependenta in comunitatea ta? Care sunt opiniile tale
cu privire la astfel de campanii?

- Ce puteti face pentru a va asigura ca oamenii din jur au informatii corecte despre consecintele
diferitelor dependente?
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Observatii finale:

Adesea trebuie sa facem alegeri importante si mai putin importante in viata de zi cu zi. Ce ar
trebui sa faceti daca cineva va ofera substante care creecaza dependenta? Ce se intamplad daca
simti ca ,,stand pe telefon” iti consuma timpul alocat altor activitati sau oamenilor care sunt
importanti pentru tine? Un pas Tnainte Tnseamna sa recunosti In mod deschis - da, Incepe sa ma
deranjeze, si ar putea fi o dependenta. A doua intrebare importanta este — de ce se intampla
asta? Un raspuns sincer te va ajuta sa decizi mai usor sa te abtii de la orice te deranjeaza. Pentru
ca ai puterea de a decide. A fi independent inseamna a putea decide pentru sine. Pentru a spune
U’ sl a te proteja, pe tine, pe prietenii tai si familia ta de orice tip de dependentd, e nevoie sa
decizi ferm in prealabil ca nu vei face acest lucru si sa constientizezi motivul care sta in spatele
deciziei tale. Iar acest lucru poate fi facut doar de catre o persoana increzatoare, cu o cantitate
sanatoasd de stimd de sine. Nu te Ingrijora- nu esti singur in acest proces! Aminteste-ti, sa cauti
ajutor sau sprijin nu este un semn de slabiciune, ci de cura;!

*Note de evaluare privind incheierea sesiunii.

Resurse suplimentare:

. National Institute on Drug Abuse for Teens. Brain and Addiction.
https://teens.drugabuse.gov/drug-facts/brain-and-addiction

= American Psychiatric Association. What Is Addiction? https://www.psychiatry.org/patients-
families/addiction/what-is-addiction

= Child Mind Institute https://childmind.org/

= What happens when we smoke -- and when we quit (video)
https://www.ted.com/talks/krishna_sudhir_how_do_cigarettes_affect_the body#t-1910

= Is Alcohol Harming Your Fertility: https://www.drinkaware.co.uk/alcohol-facts/health-effects-of-
alcohol/fertility-and-pregnancy/is-alcohol-harming-your-fertility/

» Fertility and Substance Abuse https://fcionline.com/our-center/for-physicians/hot-topics-from-our-
physicians/fertility-and-substance-abuse/

= Center for Disease Prevention and Control. Information for parents — adolescents and alcohol
(video) https://www.youtube.com/watch?v=b8VBBKI4iY]

= Children meet young people in rehabilitation from addictive substances (video)
https://www.youtube.com/watch?v=yl 7qSgrf3Y

= National Institute on Drug Abuse. Shatter The Myths https://www.drugabuse.gov/videos/drugs-
shatter-myths

= Vape Myths https://www.tobaccofreeco.org/tfc/wp-

content/uploads/2018/04/CDPHE_Vape MythsvsFacts.pdf

= Vaping and Teens https://newsinhealth.nih.gov/2019/02/vaping-rises-among-teens

= Vaping Rises Among Teens https://www.drugabuse.gov/related-topics/trends-
statistics/infographics/teens-e-cigarettes
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Foaie de resurse pentru liderul grupului (sesiunea #10)

Ce sunt drogurile?

Un drog poate fi definit ca orice substanta care poate modifica modul in care functioneaza un
organism viu, psihologic sau in termeni de comportament. Existd o categorie specifica de
medicamente numite medicamente psihotrope sau psihoactive, care schimba starea de spirit a
utilizatorului, perceptia, sentimentele si comportamentul in functie de medicamentului luat,
cantitatea consumata, trasaturile fizice si psihologice ale utilizatorului, situatia speciala in care
se afla acesta si asteptdrile pe care le are de la medicamentul respectiv. Aceste medicamente
psihoactive sau psihotrope pot fi clasificate in trei grupe in functie de efectul lor asupra
creierului:

= Depresivele suprima activitatea creierului, ducand la oboseala si indiferentd. Exemplele includ
alcool, somnifere, inhalatori.

= Stimulentele cresc activitatea creierului, provocand veghe si vigilenta. Exemplele includ
droguri de control al poftei de mancare, cocaina si cofeina.

* Halucinogenele schimba modul in care functioneaza creierul prin afectarea modului in care
percepe realitatea, timpul, spatiul, stimulii vizuali si auditivi. Exemplele includ LSD si ecstasy.

Depresive Efecte Consecinte ale efectelor

Tranchilizante Elimind tensiunea si | In doze mari, ele pot provoca o scidere a
anxietatea, relaxeaza | tensiunii arteriale; pot duce la coma in cazul in
muschii si  provoaca | care sunt amestecate cu alcool; cresc riscul de
somnul. anomalii fetale dacd sunt luate in timpul

sarcinii. Toleranta creste in timpul utilizarii
frecvente, ducind la inmultirea dozelor.

Solventi st | Buforie, halucinatii si | Greatd, o scddere a tensiunii arteriale;
inhalanti  (lipici, | agitatie. utilizarea frecventa poate ucide neuronii si
gazolind, pasta provoca leziuni ale splinei, rinichilor, ficatului
corectoare) si sistemului nervos periferic.

Sirop de tuse si

dropsuri

care

contin codeina ti

Elimina durerea,
sentiment de comfort,
ameteald, senzatii de

O scadere a tensiunii arteriale si a
temperaturii; riscul de a intra in comad;
convulsii. Toleranta creste in timpul utilizarii

zipeprol levitatie. frecvente, ducand la inmultirea dozelor; atunci
cand utilizarea este intrerupta, utilizatorii pot
avea convulsii si insomnie.

Sedative Elimina tensiunea, | Daca sunt amestecate cu alcool provoaca o
efect calmant; | scadere a tensiunii arteriale si a frecventei
sentiment de relaxare. | respiratorii

care pot duce la moarte. Toleranta creste in
timpul utilizdrii  frecvente, ducand Ila
inmultirea dozelor.

Opiu, morfina, | Ameteala, elimind | Provoaca dependenta din care este dificil sa-ti

heroina durerea, apatie, izolare | revii. Incetineste ritmul cardiac si respirator,
de realitate, stare de | ceea ce poate duce la deces; impartirea acului
visare, halucinatii. poate raspandi SIDA.

Alcool Euforie, logoree, | Greata, tremurat, varsaturi, transpiratie, dureri

induce sentimentul de
anestezie.

de cap, ameteli, convulsii, agresivitate si
tendinte suicidare.
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Stimulanti Efecte Consecinte ale efectelor

Amfetamine Rezistenta la somn si | Tahicardie, hipertensiune arteriald; pupile
oboseald, tahicardie, | dilatate;
episoade de energie | periculoase atunci cand conduceti, dozele mari
intensa, agitatie. pot provoca delir si paranoia.

Cocaina Un sentiment de putere, | Dozele mari produc temperatura ridicata,
lumea apare in culori | convulsii si tahicardie severa, care poate duce
mai intense, euforie, | la stop cardiac.
pierderea apetitului si
somn, oboseala.

Crack Un sentiment de putere, | Dozele mari produc temperatura ridicata,

lumea apare in culori
mai intense, euforie,
pierderea apetitului si
somn, oboseala.

convulsii si tahicardie severd, care poate duce
la stop cardiac. Provoaca dependenta si
moartea.

Tutun (tigari)

Stimulator, ofera

placere.

Scade pofta de mancare, poate duce la anemie
cronica. Inrautiteste anumuite boli boli, cum
ar fi bronsita, si poate afecta performanta
sexuald. Creste riscul de avort spontan la
femeile gravide. Asociat cu 30% dintre toate
tipurile de cancer.

Cofeina

Rezistentd la somn si
oboseala.

Utilizarea excesiva poate provoca probleme de
stomac si insomnie.

Halucinogene

Efecte

Consecinte ale efectelor

Marijuana Pace, relaxare, dorinta | Pierderi imediate de memorie: unele persoane
de a réde. pot avea halucinatii; utilizarea pe termen lung
poate afecta plamanii si productia de
sperma; pierderea vointei.
LSD Halucinatii, dereglari | Anxietate si atacuri de panica, delir, convulsii;

de perceptie, imbinari
variate ale simturilor
(sunetul capata forma

risc de dependenta.

fizicd).
Plante (cum ar fi | Halucinatii. Experiente neplacute; tahicardie, pupile
crinii ~ si  alte dilatate; constipatia si temperatura ridicatd pot
plante provoca convulsii.
medicinale)
Ecstasy (MDMA) | Halucinatii, dereglari | Experiente neplacute insotite de anxietate si

de perceptie, imbinari
variate ale simturilor
(sunetul capata forma
fizicd); functioneaza ca
stimulant.

panica.
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Fisa de resurse pentru liderul grupului (sesiunea #10, activitatea #3)

Declaratie/ Mit

Explicatie/ Adevar

Alcoolul nu este un drog.

Alcoolul este un drog pentru cda modificd functionarea
organismului care il ingereaza, in special sistemul nervos central
de care depind gandurile, emotiile si comportamentul. Poate
provoca, de asemenea, dependenta.

Cineva cu tolerantd mare
la alcool nu va deveni
alcoolic.

Adevarul este exact opusul; toleranta ridicatd inseamna doar
obisnuinta creierului cu alcoolul.

Amestecarea bauturilor
te iImbata.

Ceea ce te Tmbatd cu adevarat este cantitatea de alcool si viteza
cu care il bei.

Berea nu te imbata.

In cazul berii, absorbtia alcoolului prin stomac este un pic mai
lentd, dar provoaca betie, 1n functie de cantitatea consumata.

Alcoolul este stimulant
sexual.

Initial, alcoolul poate reduce inhibitiile si ajuta oamenii sd devina
mai deschisi, dar din moment ce are un efect deprimant asupra
sistemului nervos, in cele din urma va reduce aceste senzatii,
impiedicand relatiile sexuale. Consumul de alcool este una dintre
cele mai frecvente cauze ale disfunctiei erectile (impotenta).

Alcoolismul este o boala
care afecteaza adultii
mai 1n varsta.

Majoritatea persoanelor dependente de alcool sunt tineri de varsta
frageda.

Alcoolicii sunt cei care
beau zilnic.

Majoritatea persoanelor dependente de alcool, in etapa initiala si
intermediara a procesului, beau in principal in weekend,
continuandu-si in restul timpului activitatea normala, fie scoala
sau munca, dar cu dificultiti tot mai mari.

Efectele alcoolului sunt
reduse daca 1iti speli fata
cu apa rece sau bei o
cafea.

Singurul lucru care reduce cu adevdrat betia este eliminarea
treptata a alcoolului din organism, ceea ce Inseamna functionarea
fortatd a ficatului, proces care necesita timp.

Alcoolul e bun pentru a-
ti face prieteni.

Alcoolul creeazd complicitate in jurul bautului, dar prietenia
adevarata include mult mai mult decat atat.

Petrecerile  nu  sunt

petreceri fara alcool.

Mass-media Tncearca adesea sa ne convingd de necesitatea
alcoolului la o petrecere, pe langa faptul ca el trebuie sa fie in
centrul fiecdrei adunari sociale. E adevarat? Ce defineste o
adunare sociald sau o petrecere- alcoolul sau oamenii?

Este mai rau cand o fata
este beatd decat atunci
cand 1 se intampld unui
baiat

Desi ar putea exista si existd anumite asteptari despre cum ar
trebui sau nu sa se comporte fetele si baietii (si, prin urmare, sunt
judecati) in circumstante diferite, alcoolul nu dauneaza corpului
si mintii cuiva, fara a lua in considerare diferentele de gen si sex
biologic.

Alcoolul
fertilitatea.

afecteaza

Da, o afecteazd. Si este valabil atat pentru femei, cat si pentru
barbati (afecteaza libidoul, calitatea spermei si a ovulului (oul),
sarcina etc.)
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Foaia de resurse A (sesiunea #10, activitatea #4): pentru a fi datd participantilor.

Declaratie

Adevarat

Fals

Existd mai mult de 15000 de e-arome lichide pe piata.

Sunt doar vapori de apa inofensivi.

Vapingul este o alternativa sanatoasa la fumat.

Vapingul poate duce mai tarziu la consumul regulat de tigari.

Vapurile contin nicotina.

E-tigara nu este daundtoare pentru ceilalti.

E-tigarile contin tutun.

Vapingul nu implicd niciun risc pentru sanatate.

E-tigarile te pot ajuta sa renunti la fumat.

E-tigarile sunt cu 95% mai sigure decat tigarile conventionale.

Nicotina este adictiva (creazd depenentd) si nu implicd niciun
risc substantial pentru sanatate.

Este ilegala folosirea vapurilor si a e-tigarilor in scoala.

Este mai usor pentru un adolescent sd devind dependent decét
pentru un adult.

E-tigarile pot fi explozive.

106




Fisa de resurse B (sesiunea #10, activitatea #4) pentru raspunsuri corecte.

Existii mai mult de 15000 de arome e-lichide pe piati. ADEVARAT Dupi cum o arati paginile
web gasite pe internet, care vand e-lichid pentru vapori, poate exista o mare varietate de
mirosuri si gusturi. Unele dintre ele au nume foarte comune, cum ar fi menta, vanilie, capsuni,
piersici, caramel, etc, unele- nume iesite din comun ca Alien Sos- S0s extraterestru , Nut House-
casa nebunilor, Vampire Breath- respiratia vampirului, Unicorn Voma- voma de unicorn si
chiar Unicorn Poop- rahat de unicorn.

Sunt doar vapori inofensivi de apd. FALS Nu sunt inofensivi si nu sunt doar vapori de apa.
Pot contine toxine, agenti potential canceroti si substante chimice periculoase, cum ar fi diacetil,
care este cunoscut pentru cd provoaca o boald pulmonard potential fatala numitd emfizem
pulmonar. Acesti vapori contin adesea o combinatie de propilen glicol, glicerind vegetala,
arome si nicotina. (Sursa: https://chronicdata.cdc.gov/Policy/Electronic-Nicotine-Delivery-
Systems-Key-Facts-Inf/nwhw-m4ki/data)

Vapingul este alternativa sanatoasa pentru tigari. FALS E-sucul vape poate contine nicotind,
substante chimice care cauzeazd cancer, si poate provoca probleme de sandtate, inclusiv
respiratie suieratoare, tuse, infectii ale sinusurilor, sangerari nazale, dificultdti de respiratie si
astm.

(Sursa: https://www.livescience.com/46053-e-cigarettes-myths-safety-facts.html)

Vapingul poate provoca fumat regulat (tigari) mai tirziu in viati. ADE VARAT Tn cazul
tinerilor care s-au apucat de vaping, riscul de a se apuca de tigari traditionale un an mai tarziu
a  fost de peste patru ori mai mare, potrivit unui studiu.
(Sursa:https://tobaccocontrol.bmj.com/content/26/e2/e106?papetoc=)

Vapurile contin nicotind. ADEVARAT Un studiu din 2015 a constatat ca 99 la suta din tigarile
electronice vandute in magazine, supermarketuri si puncte de vanzare similare contineau
nicotind, aceeasi substantd care creeaza dependenta si care se gaseste in tigarile obisnuite. Este
demn de remarcat faptul ca JUULs- favorita adolescentilor dintre dispozitivele de vaping-
contine in intregime nicotind. Fiecare capsula JUUL contine aceeasi cantitate de nicotind cat un
pachet intreg de tigari. (Sursa: https://www.tobaccofreeco.org/tfc/wp-
content/uploads/2018/04/CDPHE_Vape MythsvsFacts.pdf)

E-tigara nu este daundtoare pentru altii. ADEVARAT Nu existi nici o dovada pan in prezent
ca vapingul face rau altor oameni din jurul tdu. Acest lucru contrasteazd cu fumatul, unde
expunerea la fumul fumatorilor este foarte ddunatoare pentru sanatate.

Spre deosebire de tigari, nu existd vapori laterali eliberati de o tigara electronicd in atmosfera,
ci doar aerosolul expirat. Spre deosebire de fumul de tutun, vaporii de tigara electronica se
disipa rapid in atmosfera. (Sursa: https://www.nhs.uk/smokefree/help-and-advice/e-cigarettes)
Analiza independenta a dovezilor din 2018 in domeniul sdndtatii publice a constatat ca, pana in
prezent, nu au fost identificate riscuri pentru sandatatea trecatorilor provocate de vapingul pasiv.
(Sursa: https://www.gov.uk/government/publications/e-cigarettes-and-heated-tobacco-
products-evidence-review)
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Tigarile electronice contin tutun. FALS O tigard electronica este un dispozitiv care va permite
sa inhalati nicotin prin vapori, si nu prin fum. Tigérile electronice nu contin tutun si nu produc
gudron sau monoxid de carbon, doua dintre cele mai daunatoare componente din fumul de
tigara. E-tigarile functioneaza prin incélzirea unei solutii (e-lichid), care contine de obicei
nicotind, propilen glicol si/ sau glicerind vegetala si arome. Folosirea unei tigari electronice este
cunoscuta sub numele de vaping.

Vapingul nu este riscant pentru sandtate. FALS Tigarile vape au propriile riscuri unice pentru
sandtate. Anumite organe din corp sunt imune la efectele fumului de tigara, dar pot fi afectate
de aerosolii de e-tigard. De exemplu, aerosolul de tigara electronica contine propilen glicol.
Acumulat in organism, el creste riscul de leziuni hepatice. Aceastd substantd chimicd se
acumuleazd, de asemenea, 1n retind, deci exista riscul de leziuni ale retinei si orbire. in plus,
American Lung Association, a dezvaluit, de asemenea, recent ca multe produse e-tigari pot
contribui la o crestere a numarului de cazuri de ,,enfizem pulmonar”- 0 cicatrizare a sacilor de
aer mici din plamani, care rezultad in ingrosarea si ingustarea cailor respiratorii. Multe produse
e-tigari nu sunt la fel de naturale sau sanatoase pe cat pretind. De fapt, cele mai multe dintre
aceste produse, in special cele cu arome adaugate, contin diacetil, o substantd chimica
periculoasa cunoscuta drept una dintre cauzele ,,emfizemului pulmonar”. Emfizemul pulmonar
este o boald pulmonard grava care provoaca tuse, respiratie suieratoare si dificultati de
respiratie, asemanatoare cu simptomele bolii pulmonare obstructive cronice (BPOC).

(Sursa:  https://www.pennmedicine.org/updates/blogs/health-and-wellness/2019/july/vaping-

myths)

E-tigarile te pot ajuta sa renunti la fumat. FALS Cele cateva studii care au incercat sa afle
daca e-figarile ajuta oamenii sa renunte la fumat au avut rezultate mixte. Unele studii au
constatat ca persoanele care au Incercat e-tigari au ajuns sd fumeze mai putine tigari obisnuite,
dar nu au fost pe punctul de a renunta pe deplin la fumat. Autorii unei recenzii stiintifice recente
concluzioneaza cd ,,studiile care reflecta utilizarea in lumea reala a de e-tigarilor au constatat
ca utilizarea lor nu este asociata cu renuntarea cu succes la fumat ... Luate impreuna, studiile
sugereazd cd tigdrile electronice nu sunt asociate cu renuntarea cu succes la fumat in
esantioanele de fumatori din populatia generald.” [Scapa de obicei: 10 sfaturi stiintifice pentru
a renunta la fumat]- cautd [Kick the Habit: 10 Scientific Quit-Smoking Tips]

Existd unele dovezi care arata ca e-tigarile nu pot crea dependentd de nicotind in randurile
nefumadtorilor. Studiile au descoperit ca o treime din tinerii utilizatori de tigari electronice nu
au Incercat niciodata tigari conventionale.

Tigarile electronice sunt cu 95% mai sigure decdt tigarile conventionale. FALS O cantitate
substantialad de literaturd de specialitate indica riscuri cardiovasculare si pulmonare importante
asociate cu utilizarea tigdrilor electronice. Bolile cardiovasculare si pulmonare ucid
aproximativ 2/3 din fumatori. (Sursa: https://tobacco.ucsf.edu/five-myths-about-e-cigs-and-
some-evidence-they-are-well-myths)

Nicotina creazd dependenta si prezinta si alte riscuri substantiale. ADE VARAT Nicotina este
o toxind reproductiva. Desi nu este cancerigend, nicotina joacd un rol important in accelerarea
progresiei tumorii prin intensificarea proliferarii celulare si inhibarea disparitiei normale a
celulelor prin activarea receptorilor nicotinici de acetilcolina si a receptorilor § adrenergici.
Nicotina accelereaza, de asemenea, angiogeneza necesara pentru a furniza sange tumorilor in
crestere. Efectele nicotinei asupra receptorilor nicotinici de acetilcolind accelereaza, de
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asemenea, arteroscleroza. Ea agraveaza, de asemenea, bolile de plamani, laolalta cu alte boli.
(Sursa:  https://tobacco.ucsf.edu/five-myths-about-e-cigs-and-some-evidence-they-are-well-

myths)

Este ilegald folosirea vapingului si a tigarilor electronice in scoald. ADE VARAT in fata legii,
vapingul si e-tigarile sunt ilegale pentru minori, la fel ca fumatul, alcoolul si orice alta utilizare
a substantelor. (A se verifica legile nationale).

Adolescentii devin mai usor dependenti decit un adult. ADEVARAT Din cauza acestor
niveluri ridicate de nicotina, vapingul este extrem de adictiv- si adolescentii sunt deja mai
sensibili la dependentd decat adultii, deoarece creierul lor este inca in curs de dezvoltare, ceea
ce 1i face mai predispusi 1n privinta obisnuintei cu consumul de droguri si alcool. (Sursa:
https://childmind.org/article/teen-vaping-what-you-need-to-know/)

Tigarile electronice pot fi explozive. ADEVARAT E-tigirile explozive pot provoca arsuri
grave si leziuni, care necesitd tratament medical intensiv si prelungit, mai ales atunci cand
acestea explodeaza in mainile utilizatorilor, buzunare sau gurd. Incidentele sunt foarte rare;
cauza este incerta, dar pare sa fie legata de functionarea defectuoasa a bateriilor de litiu-ion.
(Sursa: https://www.bbc.co.uk/news/health-44161348)
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12# CUM SA SPUI,,NU!” FARA SA PARI ,,UNCOOL”

Scopul: Imbunititirea intelegerii de citre tineri a efectelor distructive ale substantelor care
creeaza dependentd prin examinarea studiilor de caz.

Multi oameni cred ca presiunea colegilor Tnseamna ca un adolescent puternic ii spune altuia ,,
,Incearca lucrul asta.. altfel nu avem ce discuta.” E mult mai subtil de atat. Este mai mult ca un
dans in care toatd lumea incearca miscari diferite pentru a ardta ca stiu ce pasi sa facd. Oamenii
fac alegeri si adoptd comportamente pentru cd au convingerea ca asa se vor integra, iar cei
care sugereaza comportamentele o fac adesea pentru a arata ca ei dau tonul.

Nu exista, probabil, nici 0 modalitate mai buna de a proteja adolescentii de presiunea colegilor
decat dezvoltarea abilitatilor sociale care sa-i ajute sa faca alegeri intelepte- de vreme ce ei inca
invata ,,sa danseze”. Odata echipati cu abilitati sociale concrete, adolescentii castiga incredere
n capacitatea proprie de a face fata provocarilor si de a-si apara propriile convingeri. Ei castiga
puterea necesara pentru a spune ,,Nu”, chiar daca lucrul acesta poate fi considerat nepotrivit in
randul prietenilor.

Am invatat cd educarea adolescentilor despre ceea ce nu trebuie sa facd nu este suficient.
Programele de combatere a consumului de droguri care au avut succes au mers mult dincolo de
a-1 invata pe tineri sa spuna nu. Programele respective dezbat ,,de ce”-urile din spatele evitarii
drogurilor, ofera abilitati sociale pentru a refuza drogurile, pe 1anga oportunitati de a practica
aceste abilitati in timp. Ne putem baza pe aceste programe de succes si pe propria experienta
de viata pentru a-i ajuta pe adolescenti sa spund ,,Nu” in mod eficient.

20 de moduri de a evita presiunea colegilor

1. Pune 101 intrebiri. De exemplu, daca un prieten te preseaza sa fumezi, intreaba-l de ce
fumeaza, de cat timp fumeaza, daca il deranjeaza ca respiratia i1 miroase ca o scrumiera.

2. Spune ,,Nu” cu convingere. Uita-te in ochii celuilalt si spune ,,Nu” cu forta, cu autoritate.
Cu cét esti mai sigur in refuzul tdu, cu cat oamenii te vor deranja mai putin.

3. Intiireste un Nu cu o declaratie pozitivi. De exemplu, daci refuzi o ofertd de a fuma iarba,
spune ceva de genul, ,,imi place creierul meu asa cum este, multumesc.”

4. Fii repetitiv. Nu ezitati sa va precizati pozitia iar si iar.

5. Exerseaza cum sa spui nu. Exersati cum sa spuneti ,,nu” In medii sigure, ca atunci cand
fratele mai mare va intreaba daca doriti sa va petreceti noaptea de simbata spalandu-i rufele.
6. indepirteazi-te de zona de presiune. Pirisiti scena...iesiti de acolo.

7. Evita situatiile stresante, inainte de toate. Daca stii ca alcoolul sau drogurile nu vor lipsi
de la o petrecere, fa-ti alte planuri. Sau, dacd iesi cu o persoana, evita sa fii singur cu el/ea/ei...
oriunde te-ar putea presa sa ai contact fizic mai mult decat vrei.

8. Utilizeaza reteaua de prieteni. Gasiti un prieten care va Impartaseste valorile si sprijiniti-
va reciproc.

9. Confrunti liderul grupului. Cel mai bun mod de a gestiona presiunea de grup in cazul unui
batdus (bully) peer este sd-1 iei de o parte atunci cand sunteti singuri si sd-i explici cum te simti,
rugandu-1 sa te lase in pace.

10. Ia in considerare rezultatele cedarii. Gandeste-te pentru un moment la consecintele
actiunilor tale.

11. Cauta modele pozitive. Ai observat vreodata ca adolescentii populari si de succes din
scoala ta sunt cei carora nu le-a fost frica sa spuna ce le place si ce nu le place?

12. Nu crede cénd ti se spune ci toati lumea o face. Adevarul e ¢ nu toatd lumea o face.
13. Solicita sprijin. Vorbeste despre orice tip de presiune de grup pe care o experimentezi cu
alti prieteni care simt, de asemenea, aceeasi presiune. Poate fi linistitor sa stii ca nu esti singurul.
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14. Fii cel mai bun prieten al tiu. Aminteste-ti din cand in cand ca esti special si respinge
orice declaratii negative.

15. Gaseste modalititi de a excela. Provoacd-te sa faci tot ce poti. Concentreaza-ti atentia pe
urmadrirea obiectivelor personale, in loc de obiectivele grupului.

16. Nu-i presa pe altii. Fereste-te de orice forme subtile de presiune pe care le-ai putea exercita
in privinta altora.

17. Vorbeste! Luptd impotriva presiunii luand partea celui defavorizat. Sprijinirea opiniilor
altora va trimite mesajul tau celorlalti.

18. Ai grija la starile tale de spirit. Fii constient cd starea de spirit iti poate afecta
sensibilitatea.

19. Evalueaza-ti prieteniile. Dacd prietenii te Indeamnd constant sa faci ceva care te
stAnjeneste, aminteste-ti cd prietenii adevarati te plac pentru ceea ce esti, nu pentru cine vor ei
sa fii.

20. Gaseste-ti prieteni noi. Daca esti convins ca prietenilor tai nu le plac interesele si pasiunile
tale, cauta noi prieteni care iti impartasesc valorile si interesele. Aminteste-ti cd esti important.
Viata ta conteaza si poti avea o contributie majora in aceasta lume!

‘ Activitatea #1: Scaunul fierbinte: relatii ‘
Scopul: Sa-ti exprimi opinia cu privire la un anumit subiect. Practicarea ascultarii si acceptarea
opiniilor care difera de a ta.

Durata: 20 min
Necesar: scaune (numar de jucdtori +1) plasate intr-un cerc. Declaratii pregatite.

DECLARATII

- Oricine poate deveni alcoolic.

- Sd incerci hasis nu e periculoas.

- Majoritatea adultilor beau alcool pentru ca este delicios.

- Majoritatea adultilor consuma alcool in timpul festivitdtilor pentru a-si schimba starea
mentala.

- Majoritatea tinerilor folosesc alcool pentru a deveni mai increzatori in ei insisi.

- Dependenta de droguri e o problema sociala.

- Nu existd beneficii in consumul de alcool.

- Singurii oameni care devin dependenti de propriile telefoanele sunt cei care nu au prieteni in
,»viata reald”.

- Alcoolismul este o mare problema sociala.

- Périntii ar trebui sa interzica propriilor copii sd bea alcool.

- E mai rau cand fetele se imbata, spre deosebire de baieti.

- E mai rau cand bdietii se imbata, spre deosebire de fete.

- Nu poti avea incredere 1n cineva beat.

- Poti sa te distrezi la fel de bine la o petrecere cand nu bei.

- De fiecare data cand mergi la o petrecere, colegii tai te fac sa consumi alcool.

- Nu e ciudat sa nu bei la o petrecere.

- Parintii nu ar trebui s monitorizeze ceea ce tinerii fac sau vad pe computerele lor.
- Se poate renunta la fumat in orice moment. Trebuie doar sa vrei cu adevarat.

- Motivul pentru care oamenii devin dependenti de lucruri este plictiseala.
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‘ Activitatea #2: ,,Dependente in vietile si comunititile noastre” ‘
Scopul: Discutarea diferitelor situatii in care barbatii si femeile ar putea folosi droguri si
consecintele acestei alegeri.

Necesar: Copii ale fisei de resurse A (sesiunea #12, activitatea #2)

Durata: 50-60 min

Planificare: Consultati exemplele de caz descrise in fisa de resurse A si, daca vi se pare necesar,
adaptati aceste exemple la contextul social local ficand modificari. Daca aceste exemple nu
sunt adaptabile, ar trebui sa creati exemple care sunt mai familiare experientei participantilor.
Daca este posibil, invitati un profesionist sau o persoand cu cunostinte despre acest subiect sa
participe la activitate.

Procedura:

1. Impartiti participantii in patru grupuri mici. Dati fiecirui grup un exemplu din cazurile
prezentate in fisa de resurse A si explicati-le ca ar trebui sa-1 discute, analizeze si sa propuna o
concluzie pentru a incheia povestea.

2. Acordati grupurilor 10 minute pentru a discuta exemplele oferite.

3. Apoi cereti grupurilor sa-si prezinte cazurile si finalurile fictive. Aceste prezentari pot lua
forma naratiunii sau pot fi puse in sceni de citre participanti. In prezentarile lor, participantii
trebuie sa raspunda la urmatoarele intrebari:

- Situatia e realista? De ce crezi ca este/ nu este?

- Ce factori au influentat decizia eroului de a folosi droguri?

- Care sunt unele dintre posibilele consecinte cu care se poate confrunta eroul?

- Ce alte optiuni mai aveau in afard de consumul de droguri?

4. Dupa prezentari, folositi intrebarile de mai jos pentru a stimula discutia despre diferitele
situatii in care tinerii folosesc droguri si posibilele consecinte pe care acest lucru le poate avea.

intrebiri de reflectie:

- Care sunt cele mai frecvente motive pentru care barbatii folosesc substante care creeaza
dependenta? Sunt ele diferite de cele mai frecvente motive pentru care femeile folosesc
substante care creeazd dependenta? Cum sunt ele diferite?

- Ar putea fi oamenii care folosesc substante care creeaza dependenta clasificati in diferite
tipuri? Care ar putea fi aceste tipuri? (Vezi fisa de resurse B)

- Care sunt normele culturale In comunitatea dumneavoastra in ceea ce priveste consumul de
alcool?

- Care sunt efectele alcoolului si ale altor substante intoxicante asupra procesului decizional in
chestiuni sexuale si alte comportamente? (Vezi fisa de resurse B)

- Cum poate alcoolul sau alte substante intoxicante creste riscul de sarcind neplanificata, ITS,
HIV/ SIDA?

- Cum afecteaza consumul de droguri relatiile cu familia, comunitatea?

- Ce poti face dacd prietenii tdi consumd prea mult alcool sau alte substante intoxicante?
(Discutati aceasta problema cu participantii si apoi utilizati foaia de resurse C pentru a completa
ideile lor.)

- Cum renunta cineva la alcool, tigari si alte substante, rezistand presiunii colegilor/ grupului?
- Cum putem crea alte moduri de divertisment si activitati sociale care nu se concentreazd pe
utilizarea substantelor intoxicante?

*Note de evaluare privind incheierea sesiunii.

112



Resurse suplimentare:

= How to Talk to Your Teen About Substance Use https://childmind.org/article/talk-teenager-
substance-use-abuse/

= Center for Parent and Teen Communication. 8 Strategies to Handle Peer Pressure
https://parentandteen.com/say-no-peer-pressure/

= How Peer Pressure Influences Addiction https://www.verywellmind.com/what-is-peer-pressure-
22246

= National Institute on Drug Abuse for Teens. Quiz: how much do you know about addictive
substances? https://teens.drugabuse.gov/quiz/national-drug-alcohol-facts-week/take-ig-

challenge/2018

Fisa de resurse A (sesiunea #12, activitatea #2)
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Exemple de utilizare a substantelor care creeazi dependent:i

#1

Tom este un baiat linistit ciruia 7i place si se relaxeze cu prietenii sii si s joace fotbal. Intr-0
sambata, niste prieteni l-au invitat la un bar sa bea ceva. Cand a ajuns acolo, a Inceput curand
sd se simtd nesigur, timid si a cedat la tachinarea prietenilor sdi, fiind de acord sa bea ceva. A
ajuns sa bea patru sticle de bere intr-un timp foarte scurt.

#2

Lui Charles i place fotbalul. Intr-o zi, a primit o invitatie de a participa la un campionat
interscolar. S-a antrenat din greu si, in speranta de a-si imbunatéti abilitatile, a decis sa incerce
steroizi pe care i-a cumparat de la o sala din apropiere.

#3

Sarah si Philip se vad de cateva luni. De ziua lui Philips, Sarah i-a aranjat o petrecere surpriza.
A invitat toti prietenii lor si chiar i-a cerut fratele ei mai mare sd cumpere niste bere pentru
petrecere. Philip a fost foarte surprins de petrecerea pe care Sarah a organizat-o pentru el. Au
baut si au dansat mult. In acea noapte, au ficut sex fira prezervativ.

#4

E Ajunul Anului Nou, toatd lumea bea si petrece. Cineva a adus niste ecstasy la petrecere. Ca
majoritatea celorlalte persoane de la petrecere, Marianna se gandeste: ,,De ce sd nu ma simt
bine cu putin ecstasy?! Va fi ok daca iau doar o pastila, nu?!”

#5

Bruno a avut o zi proastd la scoald- a primit note proaste la fizica si literatura. A decis sa se
relaxeze mergand intr-un parc local cu prietenii, dintre care unul avea la el ceva marijuana.
Bruno a decis sa incerce pentru a vedea daca ceea ce se spune este adevarat si dacd intr-adevar
are un efect relaxant.

#6

Tntr-o vineri seara, un grup de prieteni s-au dus la club pentru a intalni fetele pe care le pliceau.
A fost o petrecere cool, muzica a fost grozava, iar fetele erau deja acolo cind au ajuns baietii.
David vede cd unele dintre ele iau pastile si 151 dd seama cd sunt medicamente cu retetd, dar nu
e sigur ce fel de pastile sunt. Una dintre fete, Maria, vine la el si ii ofera cateva. El refuza, dar
Maria spune: ,,Incearci-le, te ajuti si te relaxezi si sa te bucuri de petrecere!” David ia tableta
si inghite pastilele.

Fisa de resurse B (sesiunea #12, activitatea #2) Tipuri de utilizatori de substante intoxicante
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Organizatia Natiunilor Unite distinge patru tipuri de utilizatori:

Experimentatorul se limiteaza la unul sau cateva intoxicante din diferite motive, cum ar fi
curiozitatea, dorinta de experiente noi, presiunea grupului si publicitatea. In majoritatea
cazurilor, contactul cu substantele intoxicante nu depaseste experienta initiala.

Utilizatorul ocazional foloseste unul sau mai multi intoxicanti din cand in cand, in cazul in care
mediul este favorabil pentru acest lucru si substantele sunt disponibile. Nu este dependent de
substante, iar faptul cd foloseste intermitent nu intrerupe si nici nu are vreun impactul asupra
relatiilor sale profesionale si sociale.

Utilizatorul regulat foloseste in mod regulat intoxicanti. Semnele de alienare sunt prezente in
relatiile sale cu ceilalti. Cu toate acestea, desi este indoielnic, el este inca functional din punct
de vedere social, riscand sd devind dependent.

Utilizatorul dependent sau disfunctional traieste prin folosirea drogurilor si, prin urmare,-
traieste pentru a folosi droguri. Ca urmare, toate legdturile sociale sunt rupte, iar acest lucru
duce la izolare si marginalizare.

Utilizarea substantelor intoxicante si comportamentul sexual

Multi oameni cred cd anumiti intoxicanti pot imbunatati performanta sexuala, dar, in realitate,
efectele intoxicantilor variaza de la o persoana la alta si depind de mai multi factori, cum ar fi
factorii biologici (metabolismul corpului), frecventa de utilizare, mediul, cultura, si
caracteristicile psihologice ale unui individ. Adesea, ceea ce oamenii percep ca efectele pozitive
ale unei substante intoxicante are mai mult de a face cu ceea ce oamenii cred ca li se va intdmpla
decat cu proprietatile farmacologice ale substantei.

Contrar a ceea ce multi oameni cred, alcoolul poate face initial o persoand sa se simtd mai putin
intimidata, dar, asa cum a spus odatd William Shakespeare: ,,Alcoolul provoaca dorinta, dar
inlaturd performanta.” Cu alte cuvinte, consumul de alcool poate avea un efect negativ asupra
erectiei, asa cum marijuana poate reduce productia de testosteron si, temporar, productia de
sperma. Cocaina reduce dorinta si excitarea, avand in vedere ca utilizatorii devin mai interesati
de utilizarea substantei decat de sex. In plus, atunci cdnd oamenii folosesc droguri este mult
mai dificil sa comunice si sa fie de acord in timpul actului sexual, deoarece persoanele aflate
sub influenta drogurilor devin mai preocupate de sentimentele proprii decat de cele ale
partenerului lor sau de riscul de sarcina neplanificata, HIV/ SIDA sau ITS.

Potrivit diferitelor studii, este putin probabil ca o persoand sub influenta intoxicantilor sa fie
capabila sa utilizeze un prezervativ, deoarece rationamentul si reflexele sale vor fi reduse. Este
important sd ne amintim ca fie si utilizarea rard a alcoolului si a altor intoxicanti ne poate pune
n pericol, deoarece ¢ nevoie doar de un singur caz de utilizare excesiva a alcoolului si de un
singur act sexual neprotejat pentru a ne infecta cu ITS, HIV / SIDA, sau ca o femeie/ adolescenta
sa ramana gravida.

Fisa de resurse C (sesiunea #12, activitatea #2)
De ce adolescentii incep sa foloseasca substante care creeaza dependenta?
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- sunt curiosi sa le incerce

- presiunea grupului/ colegilor si ca semn de protest impotriva valorilor din societate
- incapacitatea de a face fata problemelor, ascunderea emotiilor

- sentimente de excludere si nesigurantd in familie, violenta

- substantele psihoactive pot fi usor de obtinut

- promovarea indirectd a consumului de droguri In cinema, moda si retele sociale

- dorinta de a simti riscul

- convingerea ca toata lumea- colegii si prietenii- 0 fac

- dorinta de a se simti ca ,,un adult”

- vor sd-si construiasca increderea 1n sine

- intrebati-1 pe tinerii din grupul dumneavoastra: ce cred ei si daca ar putea adduga ceva la
aceasta ,,listd de motive”.

Cum Tmi pot ajuta prietenii care se lupta cu utilizarea de substante intoxicante?

- Nu 1i parasi.

- Lasa-i sa vorbeasca si asculta-i.

- Nu-i critica, nici macar in prezenta altor oameni.

- Da-le sfaturi, sugerand ce ar putea face, dar nu fi deranjant. Vor trebui sa ia propriile decizii.
- Daca sunt de acord, oferd-te sa-i Insotesti la un centru specializat, un medic sau un consilier.
- Incurajati-i sa fie optimisti.

- Incurajati-i s se increada in propria capacitate de a face fata problemelor.

- Incurajati-i sa inceapa tratamentul medical si oferiti-va ajutorul cautind un centru specializat.

Ganditi-va daca exista adulti in viata dumneavoastrd in care puteti avea incredere si la care
puteti apela pentru ajutor si sprijin. Iata cateva exemple:

- un parinte, matusa, unchi sau bunic.

- un lider al unui grup de tineri.

- profesor, asistentd medicala scolard, pedagog social sau psiholog scolar.

- 0 linie telefonicd gratuitd in Letonia pentru tineri: 116111

- Centrul de Resurse pentru Adolescenti din Riga si Liepaja https://pusaudzim.lv/pusaudziem/
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13# PUTERE SI RELATII

Scopul: Sa dezvolte intelegerea a ceea ce sunt relatiile daunatoare si cum sunt ele, cum sa le
recunoastem si cum sd actiondm 1n situatii diferite.

In timpul adolescentei, tinerii invata sa formeze relatii sigure si benefice cu prietenii, parintii,
profesorii si partenerii. Adolescentii de ambele sexe incearca adesea identitati si roluri diferite
in aceastd perioada, iar relatiile contribuie la dezvoltarea lor. Colegii, in special, joacd un rol
important in formarea identitatii, dar relatiile cu adultii grijulii- inclusiv parintii, mentorii sau
antrenorii- sunt, de asemenea, importante pentru dezvoltarea adolescentilor. Adesea, relatia
parinte- adolescent este cea care influenteazd modul in care un tanar actioneaza in alte relatii.
Din pacate, adolescentii dezvolta uneori relatii ddunatoare si experimenteaza sau pun in practica
bullyingul si violenta.

Relatii benefice

Indiferent de cat de serioasa este relatia ta, este important sa te simti In siguranta, respectat/a si
ascultat/a, asa cum se intampla intr-o prietenie.

Cheia unei relatii sandtoase este alcatuitd din mai multe parti:

1) Libertatea- poti petrece foarte mult timp cu partenerul tdu, dar ai nevoie, de asemenea, de
propriul spatiu. Ambii parteneri ar trebui sa fie in masurd sa dedice timp hobby-urilor lor,
intereselor si prietenilor. Fii tu insuti intotdeaun si fii constient cd ai dreptul sa te simti liber in
relatiile tale.

2) Corectitudinea- relatiile nu ar trebui sa fie unilaterale. Fiecare persoana trebuie sa fie capabila
(s1dispusa) sa caute compromisuri si sa asculte gandurile si nevoile celeilalte persoane. Opiniile
ambilor parteneri conteaza.

3) Frontiere- fiecare persoana are dreptul de a decide ce este permis intr-o relatie. Aceasta
include relatiile fizice, cat de des va intalniti, comunicati sau daca impartasiti parolele de social
media Intre voi. Daca nu te simti bine pentru ca partenerul tau/ partenera ta te suna si iti scrie
prea des, sau nu iti ofera destul timp pentru a fi singur/a, ai dreptul de a obiecta.

4) Incredere si sprijin- posibilitatea de a te baza pe partenerul tiu este o parte esential a unei
relatii sigure si benefice. Acest lucru iInseamna ca el/ea actioneaza in interesul tau, va fi sincer/a
cu tine si nu te va trada.

5) Comunicarea deschisd- comunicarea este o parte esentiala a oricarei relatii. Posibilitatea de
a exprima modul in care te simti si timpul alocat pentru a asculta cealaltd persoand sunt parti
esentiale ale oricarei relatii.

Relatii daunatoare

Fiecare relatie este diferita, dar relatiile daunatoare si ofensatoare au intotdeauna ceva de-a face
cu abuzul de putere si controlul asupra celeilalte persoane. Cuvintele si actiunile violente sunt
instrumente folosite de partenerii violenti pentru a mentine puterea si controlul asupra celuilalt.
Orice tandr poate ajunge in relatii daunatoare si poate experimenta violenta din partea
persoanelor apropiate, indiferent de sex, orientare sexuald, clasd sociald, religie, cultura sau
etnie. Violenta in relatii este mai frecventa decit am putea crede. Nu trebuie sa uitdm niciodata
ca violenta nu este niciodata vina victimei, iar ea nu ar trebui sa simta rusine cand vine vorba
de ajutor! Recunoasterea relatiilor benefice, daunatoare si violente poate fi uneori mult mai greu
decat credem. Nicio relatie nu se aseamana cu alta- ceva poate fi perceput ca daundtor intr-0
relatie si violent in urmatoarea.
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Semne de avertizare care indica faptul ca o relatie poate fi ddundtoare sau violenta:
= monitorizarea telefonului, e-mailului, retelelor sociale fara consimtdmantul proprietarului
= gelozie extrema sau nesigurantd

= umilire constanta

* temperament ,,exploziv”

= izolarea cuiva de familie si prieteni

= acuzatii false

= schimbari constante de dispozitie fatd de partener

= cauzarea durerilor fizice si a abuzului la adresa cuiva

= un sentiment de proprietate fatd de cineva

= specificarea a ceea ce partenerul cuiva are si nu are voie sd faca

= fortarea repetatd a cuiva sa faca sex.

Cum pot ajuta un prieten care este intr-o relatie ddundtoare?

Trebuie sd ne ddm seama ca a ajuta un prieten intr-o relatie daunatoare poate sa nu fie usor.
Poate ca ati incercat deja sd vorbiti cu el/ea, dar nu erau pregatiti sa va asculte sau sd ia masuri
pentru a schimba ceva. Cand oamenii intra in relatii daunatoare nu pot fi intotdeauna in masura
sa recunoasca si sa vada semnele de avertizare ei insisi. Mai mult, chiar daca recunosc semnele,
adesea se tem de partenerul lor sau se simt prea amenintati, rusinati sau fara speranta, facand
ca astfel de relatii sa fie dificile si chiar periculoase.

Pentru a ajuta un prieten, este important sa retineti urmatoarele:

= Incepeti o conversatie- anuntati-l/-o ci ati observat unele lucruri care va ingrijoreaza. Intrebati-
I/-o daca a observat aceste lucruri si ce simte in privinta lor. Ajutati-va prietenul de sex
masculin/ feminin sa identifice semnele de comportament ddunator in propriile relatii, si oferiti-
1 informatiile si resursele necesare pentru a cauta ajutor si informatii despre relatiile benefice.

= Oferiti-va sprijinul- amintiti-va ca prietenul de sex masculin/ feminin poate fi in situatia de a
nu recunoaste semnele unei relatii daunatoare, si poate dori sa nu paraseasca aceasta relatie sau
sd opreasca anumite comportamente. Este extrem de dificil sa te uiti la astfel de relatii de la
distantd, dar tineti cont de faptul ca sprijinirea prietenilor este cheia, nu condamnarea lor. Fiti
deschisi si gata sd ajutati atunci cand prietenul vostru este gata sa iasa din acea relatie
daunatoare.

= Fiti deschisi la comunicare- sprijinul si capacitatea voastra de a asculta sunt foarte importante
pentru ei. Chiar dacd actiunile lor va ingrijoreaza sau va infurie, este important sd ramaneti
calmi si sd nu le dati ultimatumuri. Fiti deschisi si spuneti-le ca sunteti gata sd ajutati atunci
cand se decid sa schimbe ceva.

= Daca este necesar, solicitati ajutor- nu ezitati s sunati la 112 (in Letonia) si sd implicati
serviciile de urgenta in cazul in care situatia devine critica. Este la fel de important sd aveti pe
cineva cu care sa discutati situatia; cineva In care aveti incredere, cum ar fi un psiholog, un
adult de Tncredere, etc.

| Activitatea #1: Oglindire |
Scopul: Cresterea intelegerii cu privire la rolul puterii in relatii si analizarea modului in care
comunicdm si impartasim puterea in relatii.
Durata: 30-40 minute.

Procedura:
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Partea 1 — oglindire

1. Rugati participantii sd stea in picioare si sd se impartd in perechi. Fiecare pereche trebuie sa
decida cine va juca rolul unei persoane si cine va juca rolul unei oglinzi. Spuneti-le ca oglinda
din fiecare pereche trebuie sa imite miscarile celeilalte persoane. Oferiti-le 2-3 minute.

2. Schimbati rolurile in perechi si repetati procesul.

3. Pentru a ajuta participantii sa se relaxeze, va puteti folosi de muzica in aceasta activitate.

4. Utilizati intrebarile de mai jos pentru a stimula discutia:

- Cum te-ai simtit cand ai jucat rolul unei persoane?

- Cum te-ai simtit cand ai jucat rolul unei oglinzi?

- Au existat situatii in viata ta in care te-ai simtit ca persoana din pereche? Cand?

- Au existat situatii in viata ta in care te-ai simtit ca oglinda din pereche? Cand?

Partea 2 — putere si relatii

4. Rugati participantii sa se impartd in perechi si sa creeze scene scurte care sd descrie relatiile
de putere enumerate mai jos. Liderul de grup ar trebui sa adauge la aceasta lista alte modele de
relatii care sunt mai potrivite contextului si experientei locale si sociale.

- Profesor si elev.

- Unul dintre parinti si un copil.

- Sot si sotie.

- Angajator si angajat.

- Doi prieteni.

- Cei dragi etc.

intrebiri de reflectie:

- Sunt aceste scene realiste?

- Credeti ca altii folosesc puterea intr-un mod negativ in viata voastra de zi cu zi? Cine? De ce?
- Aveti tendinta de a folosi puterea intr-un mod negativ in viata de zi cu zi? Impotriva cui? De
ce?

- De ce se poartd oamenii asa?

- Care ar putea fi consecintele unei relatii in care o persoand o trateaza pe cealalta ca pe un
obiect?

- Cum promoveaza societatea/ cultura noastra sau cum sprijina aceste tipuri de relatii In care
unii oameni au mai multa putere asupra altora?

- Cum te ajuta aceasta activitate sa te gandesti la ce ai putea schimba 1n viata ta?

\ Activitatea #2: O poveste despre Mary si John \
Scopul: Dezvoltarea unei intelegeri a valorilor in relatii si a cauzelor si consecintelor potentiale
ale relatiilor daunatoare prin analizarea situatiei descrise mai jos.

Durata: 30-40 min

Necesar: 0 poveste pregatita, mici fasii de hartie, unelte de scris, o foaie de hartie A4/A3
Procedura:

1. Spuneti povestea si introduceti personajele unul cate unul. Scrieti numele lor pe pagina
A4/A3 (mentionand, de asemenea, varsta lor)

Personajele din poveste:

Mary- 16 ani (se indragosteste de John)

John- 17 ani (se indragosteste de Mary)

Mama lui Mary- 50 de ani.

Chris- 19 ani (spune ca o va duce pe Mary sa se vada cu John doar daca este de acord sa faca
sex cu el)

Leon- 16 ani (ii ofera ajutor lui Mary)
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Povestea:

* Este o primavara foarte diferita n viata lui Mary- Mary este indrdgostitd pentru prima data in
viata ei! Petrece mult timp cu John. Se viziteaza, isi Intilnesc prietenii si familiile.

« Intr-o zi, John 1i spune lui Mary ci familia sa se muta in striinitate. Tatilui lui John, care este
doctor, i s-a oferit o slujba cu un salariu mai bun. Parintii lui John au decis ca ar trebui sa mearga
impreuna.

* John si Mary 1si promit reciproc cd vor mentine relatia si vor face tot posibilul sd ramana
impreuna.

* John pleaca. Lumea lui Mary e distrusd. Chiar daca tin legatura prin Skype, Whatsapp etc., nu
este acelasi lucru, deoarece celalalt nu este 1n apropiere.

* Mary vrea sa 1l viziteze pe John, dar, din moment ce familia ei (locuieste cu mama ei, care
detine o fermd) nu are nici un mijloc de a-i sprijini ideea, Mary decide sa se angajeze. Spala
vase la o cafenea locald in fiecare seara si castiga alti bani la sfarsit de saptamana curatand
casele vecinilor, pe langa babysitting. Este foarte important pentru Mary sa invete bine la scoala,
asa cd rutina ei zilnicad e rezumata de traseul scoald-loc de muncé-acasa-scoala-loc de munca-
acasa.

« Intr-o seara de vineri, un prieten o convinge pe Mary si mearga la o petrecere. La inceput
ezitd, pentru ca este epuizatd, dar accepta in cele din urma.

* La petrecere, Mary il intalneste pe Chris, care o invitd la dans. A observat-0 pe Mary cu ceva
timp in urma, iar acum au in sfarsit sansa si se cunoasca! In timpul dansului, Chris incearci sa
o sdrute pe Mary. Mary il respinge si 1i spune ca are un iubit. Cand Chris intreaba ,,Atunci de
ce esti singura aici, la petrecere, fara prietenul tdu?” Mary i spune povestea.

* Chris 1i ascultd povestea si spune, ,,Eu si unii dintre prietenii vom merge intr-0 excursie prin
Europa in 2 sdptamani. Si avem un loc liber in masind. Te putem lua!” Mary este incantata
(pentru ca este sigura ca a economisit suficient pentru a plati pentru combustibil), dar Chris
spune, ,,Cu o conditie- vei obtine locul in masind numai daca faci sex cu mine. Ai doua
saptamani sa te decizi.”

* Mary este foarte confuza si nu stie ce sa faca. Timp de céteva zile Incearca sd nu se gindeasca
la aceasta situatie, dar cu cat trece mai mult timp, cu atat se simte mai confuza. Prin urmare, se
duce la mama ei pentru a-i cere sfatul.

* Dupa ce a ascultat povestea lui Mary, mama ei spune, ,,Draga, ai crescut acum si poti decide
singurd. Nu vreau sd-ti spun sau sa te invat ce ar trebui sa faci. Acestea sunt relatiile tale si, de
asemenea, responsabilitatea ta.”

* Dupa deliberari lungi si dureroase, Mary este de acord si face sex cu Chris.

« Chris se tine de cuvant si o duce pe Mary la John. In timpul cilatoriei, Chris o trateaza frumos
pe Mary si nimeni nu afla ce s-a intdmplat intre ei.

* Mary ajunge la John. Dupa ce entuziasmul si bucuria initiale trec, John, in mod natural, o
intreabd pe Mary cum a ajuns acolo. Mary ezita sa raspunda la inceput, dar in cele din urma ii
spune lui John adevarul, cerandu-i iertare.

« John se infurie si spune, ,,Daca ai facut asta, nu mai am nevoie de tine! Nu vreau sa te mai vad
niciodata!”

* Mary isi suna mama, care-i trimite niste bani pentru drumul de intoarcere. Cand Mary ajunge
acasi, toatd viata ei e intoarsa cu susul in jos. Inca merge la scoali si la locul de munca, dar
nimic nu o0 mai face fericita. E supdratd pe ea insasi si se invinovateste pentru ceea ce a facut.
Are inima franta si viata ei nu mai are niciun sens. Desi incearca sd ajunga la John prin diferite
moduri, nimic nu-i iese si John nu raspunde.

« Intr-0 zi, In timp ce Mary sta pe o banci in parc, plangand, un prieten din copilarie- Leon- o
vede si vine sd o salute. Sunt prieteni foarte buni, deoarece au crescut impreuna, iar Mary poate
avea in mod cert incredere in Leon. Asa ca Mary i se confeseaza, spunandu-i toatd povestea.

* Leon i1 asculta povestea si spune, ,,Va fi bine, Mary! Te voi ajuta!”
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2. Rugati fiecare dintre participanti sa evalueze comportamentul fiecarui personaj pe cont
propriu, notandu-i cu puncte de la 1 (comportamentul personajului evaluat vi se pare complet
inacceptabil) la 5 (considerati comportamentul personajului acceptabil). Amintiti
participantilor ca nu pot avea acelasi punctaj pentru 2 personaje (fiecare caracter e notat fie cu
1,2,3,4saub).

3. Cand au terminat, rugati participantii sd stea in perechi sau grupuri de 3 si repetati procesul
n perechi/ grupuri mici.

4. Notati raspunsurile fiecarui grup pe pagina mare A4 sau pe o tabla

Exemplu:
Grupul #1 Grupul #2 Grupul #3 Grupul #4
Mary 2 5 1 5
John 1 3 2 4
Chris 3 2 3 2
Mama 4 1 5 1
Leon 5 4 4 3

5. Rugati fiecare pereche/ grup sd-si comenteze decizia: cum vi s-a parut procesul decizional/
explicati de ce ati dat personajelor punctele respective?

intrebiri de reflectie:

- Ce fel de emotii ai experimentat In timp ce ascultai aceasta poveste?

- Cat de realista sau nerealista ti s-a parut aceasta situatie/ poveste?

- Ce relatii de putere ai vazut In povestea asta? De ce crezi ca s-au format asa?

- Care ar fi fost cel mai bun mod de a actiona pentru fiecare personaj?

- La cine altcineva ar putea apela Mary pentru sfaturi?

- Ce ar fi putut face John diferit (in fiecare etapa a povestii)?

- Cum ar fi fost daca Mary si John ar fi avut roluri opuse? (schimb de roluri)

- Ar putea fi Chris urmarit penal pentru cé a facut sex cu un minor? Cum s-ar putea intampla
asta?

- Cum ar putea Leon s-0 ajute pe Mary?

- Ce altceva ti s-a parut izbitoar/ neobisnuit/ interesant, etc. la aceastd poveste?

- Ce fel de roluri de gen/ modele de comportament ai putut observa in aceasta poveste, care
vorbeste, de asemenea, despre societatea in care locuiesti? (cum ,,ar trebui” sd se comporte
fetele/baietii etc.)

Observatii finale:

Relatiile benefice scot la iveald ce e mai bun din tine si te fac sa te simti bine in propria piele.
O relatie benefica nu inseamna o relatie ,,perfecta”, asa cum nimeni nu este perfect 100% din
timp. Relatiile benefice se manifestda sub forma comunicarii sdnatoase; o altd parte importanta
a unei relatii benefice este sa te iubesti pe tine insuti/ insdti. Poti fi sincer/ a si natural/ &, fara a-
ti fi teamd de modul 1n care cealaltd persoana va raspunde. Ai spatiu de manifestare pentru a fi
tu insuti/ insati in afara relatiei. Intr-o relatie benefici, nu esti grabit/ & sau presat/ a intr-un mod
care te face sa te simti coplesit/ . Te simti bine stabilind limite si esti Increzator/ a ca cealalta
persoana va respecta aceste limite. Se bucura cand obtii ceva, iti sprijind munca si visurile si te
apreciaza. Va place sd petreceti timp Impreund si scoateti in evidentd ce e mai bun unul in
celalalt. O relatie benefica ar trebui sa fie usoara si sa te faca fericit/ a. Va puteti da frau liber,
puteti rade impreund, fi voi insiva- relatia nu-ti schimba starea ta de spirit in rau, ci te
inveseleste. Nici o relatie nu este distractivd 100% din timp, dar momentele bune ar trebui sa le
depaseasca pe cele rele.
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*Note de evaluare privind incheierea sesiunii.

Resurse suplimentare:

= What Healthy Dating and Romantic Relationships Look Like
https://www.hhs.gov/ash/oah/adolescent-development/healthy-relationships/dating/what-
relationships-look-like/index.html

= How healthy relationships are like a cake (video) https://www.youtube.com/watch?v=-
T7HJSyyQa0 Handout materials:
https://www.breakthecycle.org/sites/default/files/Healthy%20Relationships%20101.pdf

= The difference between healthy and unhealthy love (video)
https://www.ted.com/talks/katie_hood_the difference between_healthy and_unhealthy love/transc
ript?language=en

= Skills for healthy romantic relationships (video)
https://www.youtube.com/watch?v=gh5VhaicC6g

= Power and control wheel https://www.breakthecycle.org/learn-about-dating-abuse

= Warning signs https://www.breakthecycle.org/sites/default/files/\WWarning%20Signs_en.pdf

= Help a friend https://www.breakthecycle.org/help-friend

= Supportive things to say to a friend
https://www.breakthecycle.org/sites/default/files/1471547989%20%281%29.jpg

= Creating, understanding & respecting boundaries
https://www.breakthecycle.org/sites/default/files/Creating%2C%20understanding%2C%20and%20
Respecting%20boundaries.pdf

= Freedom and space https://www.youtube.com/watch?v=4F6NYk-
_4HQ&index=14&list=PLwlyLuYvX77B0zO4qW4An2EATmstD_5w9&t=4s
https://www.breakthecycle.org/sites/default/files/Freedom%20%26%20Space%20%281%29.pdf
= Arguing fairly https://www.breakthecycle.org/sites/default/files/Arguing%20Fairly.pdf

= Sexual bullying in young people across five European countries. Research report for the
Addressing Sexual Bullying Across Europe (ASBAE) project
http://marta.lv/docs/1283/2015/Research-Report-Sexual _bullying.pdf
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14# RECUNOASTEREA VIOLENTEI

Scopul: sa ofere tinerilor intelegerea si cunostintele necesare pentru a recunoaste diferite
tipuri de violenta.

Cand vezi o0 imagine a unui adult violent, e greu sa-ti imaginezi copilul nevinovat care a fost
candva. Poate fi vorba de a te naste violent? Exista Intr-adevar ,,seminte rele” atunci cand vine
vorba de viata umana?

Ca multe alte calitati, violenta implica o interactiune intre genetica si mediu. S-ar putea sa nu
putem modifica ADN-ul cu care ne nastem, dar putem influenta puternic modul in care aceste
gene sunt exprimate. Dati fiind factorii dovediti care contribuie la violenta, nu mai putem spune
ca persoanele violente se ,,nasc in acest fel.” Exista multe lucruri pe care le putem face pentru
a preveni violenta, cu greu putand fi spus ca cineva, de orice varsta, este fard sperantd sau
dincolo de orice ajutor.

Violenta este rezultatul unei combinatii de factori biologici, sociali si psihologici, In special cei
care cresc expunerea la vulnerabilitate, rusine si umilintd. Prevenirea violentei trebuie sa
implice opusul: asigurati-va ca oamenii se simt In sigurantd, au conexiuni sociale de care le
pasa si in care celorlalti le pasa, laolaltd cu un sentiment sanatos si realist al propriei stime si
valori.

Multi factori de mediu pot contribui la violentd. Acestia includ evenimente adverse din
copildrie, cum ar fi abuzul, neglijenta, trauma, pierderea si abandonul. Victimele saraciei, copiii
carora le lipsesc necesititile de baza, o asistentd medicald si o nutritie bune, sunt mult mai
predispusi catre experimentarea violentei, fie sub forma celui care o provoaca, fie a victimei.
Legislatia letona face distinctie intre diferite tipuri de violentd, cum ar fi violenta fizica, sexuala,
psihologica si emotionald, controlul violent (un act sau un set de actiuni care implica hartuire,
amenintare cu constrangere sexuald, umilire, intimidare sau alt comportament abuziv menit sa
dauneze, sd pedepseasca sau sa intimideze victima), neglijenta parentala, traficul de persoane.
In plus fata de cele de mai sus, acordim, de asemenea, o atentie sporiti cyberbullyingului,
discursurilor de ura, sexismului si altor forme de violenta.

Principalele tipuri de violenti:

Violenta fizica- agresiune fizicd manifestatd prin bataie, lovire, palmuire, trasul parului,
strangulare, impingere, insfacare, utilizarea armelor etc.

Violenta sexuali- agresiune sexuald, cum ar fi violul, actul sexual fortat sau violent, implicarea
violenta 1n activitati sexuale, agresiunea sexuald Impotriva vointei unei victime etc.

Violenta emotionali/psihologica- orice hartuire verbald, emotionala sau psihologicd, cum ar
fi amenintarile regulate, amenintarile de abuz fizic sau sexual, amenintarile de rapire a copiilor,
injuriile si defaimarea, urmarirea (urmarirea cuiva, asteptarea cuiva la domiciliu sau la locul de
munca, apeluri regulate si nedorite, mesaje text sau e-mailuri), interzicerea unei persoane de a-
si vedea prietenii si rudele etc.

Bullyingul- comportament nedorit, agresiv in randul copiilor de varsta scolard, care implica un
dezechilibru de putere reald sau perceputa. Comportamentul se repetd sau are potentialul de a
fi repetat, in timp. Copiii care sunt agresati si cei care ii intimideaza pe altii pot avea probleme
grave, de durata.

Cyberbullyingul- abuz care are loc in timpul utilizarii dispozitivelor digitale, cum ar fi
telefoanele mobile, computerele si tabletele. Cyberbullyingul se poate manifesta sub forma
SMS-urilor si a altor mesaje (Whatsapp, Viber, Snapchat, etc), precum si online pe retelele
sociale, prin jocuri sau forumuri unde oamenii pot vizualiza, contribui cu sau impartasi continut.
Acest tip de abuz implica trimiterea, postarea sau Tmpartasirea unui continut negativ, daundtor
sau fals despre o alta persoana. Poate include impartdsirea informatiilor personale sau private
ale unei persoane, provocand rusine sau umilinta.
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Violenta economici- orice actiune indreptata catre Incercarea de a controla o victima sau de a
o supune prin utilizarea situatiei financiare, cum ar fi ascunderea veniturilor, privarea victimei
de venituri, incercarea de a o impiedica sd obtina bani, acordarea de bani dupa ce aceasta a
indeplinit anumite cerinte, etc.

Alte tipuri de violenta:

Prostitutia- acte sexuale n schimbul banilor. Acest lucru este considerat abuz, deoarece
persoanele prostituate sufera abuz fizic, verbal, psihologic si sexual. Initierea si repetarea
actelor sexuale fara dorinta fizica, ci doar ca urmare a necesitatii financiare, sau pentru ca cineva
profita de altcineva care se afla intr-o pozitie inegald sau vulnerabild, este consideratd abuz
sexual. Majoritatea persoanelor implicate in prostitutie au fost supuse abuzurilor, adesea
abuzului sexual, Tnainte de a se implica in prostitutie.

Traficul de persoane- aceasta este o forma de abuz care implicd recrutarea, transportul,
transferul, ascunderea sau primirea de fiinte umane in scopul exploatarii, folosind forta,
amenintari sau alte forme de constrangere. Traficul de persoane implicd, de asemenea, rapire,
frauda, inselaciune sau alte forme de comportament fraudulos, precum si abuzul de putere sau
exploatarea vulnerabilitatii umane prin acordarea sau primirea de plati sau beneficii de la
victimd pentru a-i obtine consimtamantul. Traficul de persoane inseamna prostituarea altor
persoane sau implicarea lor in alte forme de exploatare, cum ar fi munca fortata sau practicile
asemanatoare sclaviei sau servitutii, precum si prelevarea de organe. Victimele traficului de
persoane sunt expuse la stres psihologic extrem, care poate duce la traume emotionale, depresie,
dependente si, in unele cazuri, chiar sinucidere. Persoanele care au fost supuse exploatarii
sexuale pot suferi consecintele acestor experiente pe parcursul intregii vieti.

Ce este bullyingul?
Este usor sa presupunem ca toata lumea stie ce este bullyingul. Adesea, termenul de bullying
este folosit pentru a descrie alte comportamente agresive, ceea ce nu face decat sa ingreuneze
identificarea si infruntarea constanta a fenomenului de catre scoli, parinti si comunitatea mai
larga atunci cand se intampla. Cele mai acceptate definitii ale bullyingului se bazeaza pe patru
elemente: actiunea in sine este deliberata, ddunatoare, implica un dezechilibru de putere si
confine un element repetitiv.

Definirea bullyingului

Daca intimidarea este fizicd, verbald sau sociala (relationald), patru factori acceptati pe scara
larga pot fi folositi pentru a o identifica:

v Bullyingul este deliberat- vatamarea unei alte persoane in mod intentionat

v’ Bullyingul implicd un abuz de putere intr-o relatie

v/ Bullyingul nu are loc, de obicei, o singurd datd- se repeta sau are un caracter potential
repetitiv in timp

v’ Bullyingul implica un comportament care poate provoca daune - nu este o parte normala a
cresterii.

v Bullyingul se poate intdmpla oriunde, fizic sau online (cyberbullying), in orice moment, si
poate fi verbal, fizic sau social (relational). Poate fi evident sau ascuns.

Copiii care pun in practicad bullyingul isi folosesc puterea- cum ar fi puterea fizica, cunoasterea
unui lucru jenant sau popularitatea- pentru a controla sau a face rau altora. Bullyingul are loc
atunci cand un elev (sau un grup de elevi) persecuta incontinuu un alt elev cu scopul de a-I face
sa se simta rau. | se spun sau fac lucruri pentru a-1 supara, rade de el, opri din a se alatura
grupului, sau e lovit si pocnit In mod constant.
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Ce nu este bullying?

Bullying este un cuvant folosit adesea pentru a descrie un comportament care nu este de fapt
bullying- nu toate agresiunile verbale sau fizice sunt bullying.

De exemplu:

- 0 luptd sau o cearta care au loc o singura data, sau o diferenta de opinie intre prieteni intre care
nu exista nici un dezechilibru de putere si pe care le pot rezolva intre ei

- s nu-ti placd de cineva sau un act singular de respingere sociala

- manifestari singulare de rautate sau ciuda

- incidente izolate de agresiune, intimidare sau violenta

- folosirea unor termeni sexisti sau rasisti, dar fara intentia de a rani

- furt: a lua lucrurile altcuiva o data este furt, dar nu neaparat bullying.

Aceste alte comportamente pot fi la fel de suparatoare si grave, dar pot avea nevoie de un
tratament diferit. Va trebui sa va folositi judecata pentru a decide dacd un anumit incident este
sau nu bullying.

Urmatoarea diagrama prezinta elementele tipice de sicanare/ agasare, agresiune si bullying.

Privind Sicanare/ agasare | Bataie/ agresiune Bullying

interactiunea...

Se petrece in ambele | De obicei, ambii | De obicei, nu- un | Nu, un elev

sensuri? elevi se sicaneaza elev tinde sa initieze | actioneazd  asupra
lupta altuia

Arati ca si cum s-ar | Se  manifestd, de | Nu, doar unul este | Nu, unul dintre elevi

distra? obicei, fintre elevi | agresorul este Tn primejdie
carc s€ Cunosc §i S€
plac

v

E bine intentionata? | Da, de cele mai | De obicei, nu- este | Nu, un elev il raneste
multe ori intentionata, dar | Tn mod deliberat pe
poate fi, de | un altul

asemenea, O reactie
involuntara la ceva

Se intAmpla o | Nu, este constantd, | Adesea un singur | Nu, se intampla
singura data? deoarece elevii | incident repetat de-a lungul
petrec timp impreuna timpului

in mod regulat.

Se intimpla intre | Da Posibil Nu, existd  un
egali? dezechilibru clar de
putere

Cum pot scolile sa identifice si sa raspunda la bullying?

v Inteleg membrii consiliului de administratie si restul personalului toti elevii din scoala si de
ce toti trebuie inclusi in abordarea scolii noastre In ceea ce priveste bullyingul?

v/ Suntem dedicati unei abordari la nivelul intregii scoli pentru a asigura un mediu scolar
pozitiv, sigur si favorabil incluziunii pentru toti elevii si membrii personalului?

v/ Cum gestioneaza scoala noastra schimbarea pentru a imbunitati politicile legate de bullying?
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v Intelegem cum poate arata privitul de pe margine in online si cum se leaga acest lucru de
lumea reald?
v Intelegem cultura in care tehnologia digitala este utilizata in scoala noastra?

*Liderul grupului este invitat sa aleaga dintre activitatile enumerate mai jos, in functie de
nevoile grupului!

| Activitatea #1: Cercul durerii |
Scopul: Stabilirea naturii abuzului si stabilirea a ceea ce se intdmpla daca nimeni nu ia initiativa
de a-1 opri. Pentru a intelege de ce abuzul exista si se dezvolta in forme mai grave, daca nu se
iau masuri in ceea ce priveste comportamentul cuiva.
Durata: 20-30 min
Necesar: Toti participantii trebuie s fie asezati pe scaune, Intr-un cerc.
Procedura:
1. Cand toata lumea este asezata intr-un cerc, liderul grupului explica regulile activitatii:
- Acesta este doar un joc de simulare (jocurile de simulare sunt un mediu artificial destinat sa
portretizeze viata reald cat mai real posibil, dar prin actorie. Ele sunt o tehnica de predare) si
nimanui nu-i este permis sa provoace durere reald. Nicio interactiune intre participanti nu poate
provoca durere!
- Puteti Intreba participantii daca cineva crede ca ar putea atinge accidental pe altcineva intr-un
mod care i-ar provoca durere. In acest caz (fara a fi blamati), sugerati ca participantii sa incerce
tot felul de atingeri (s impunga pe cineva cu degetul, s apese pe cineva cu palma, sa se
ciocneasca de umarul cuiva) pentru a simti limitele puterii lor si a obtine feedback imediat.
2. Liderul grupului da tuturor comanda ,,Start!” si ,,Acum, incepand cu tine (aratati catre unul
dintre participanti), fiecare dintre voi il va inghionti pe cel din dreapta si va urmari ce se
intampla cu voi.” 3. Dupa ce participantii au completat complet, adresati-le aceste intrebari: Ce
ati observat? Ce s-a intamplat? Cum va simtiti?
4. Liderul grupului observa grupul si, daca participantii se simt in sigurantd, poate sugera un alt
tip de atingere- o palma sau un ghiont in umarul cuiva.
5. Daca acest lucru devine prea intens sau dureros, persoana in cauza trebuie sa spuna ,,Stop!”
sau ,,Nu!” sau ,, Te rog, opreste-te

")

intrebiri de reflectie:

- Discutati despre cum s-au simtit cand cineva i-a facut sd raneasca pe altcineva.

- Cum se simte o persoand cand cineva o raneste in modul acesta? Dar daca e de cateva ori mai
dureros?

- De ce poate cineva sa ceard altora sa raneasca pe altcineva? Ar trebui sd asculti de o astfel de
persoana? De ce unii oameni ascultd, se supun unor astfel de oameni?

- Ce se poate face pentru a preveni ca astfel de abuzuri sa continue?

- Cine este responsabil pentru oprirea si continuarea abuzului?

- Care sunt unele dintre consecintele pe termen lung si pe termen scurt ale abuzului?

| Activitatea #2: De acord sau nu? |
Scopul: Sa le permita participantilor sd examineze modul in care vad bullyingul, sa le provoace
gandirea si sd Incurajeze discutiile.
Necesar: Desenati o linie pe podea, reala sau virtuala si plasati cuvintele SUNT DE ACORD
la un capat si NU SUNT DE ACORD la celalalt capat. Pregatiti declaratiile.
Procedura:
1. Cititi un set de declaratii catre clasa si rugati participantii sa se pozitioneze pe linie, in functie
de gradul in care sunt de acord sau nu cu declaratia.
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2. Rugati participantii sd ofere voluntar motivele propriilor alegeri; li se permite sa se deplaseze
de-a lungul liniei daca sunt convinsi de opiniile altor oameni.

3. Amintiti-le participantilor ca nu existd raspunsuri gresite si ca respectarea opiniilor altora
este importanta.

4. Mai jos sunt cateva declaratii sugerate; puteti dezvolta propria lista, potrivitd contextului si
situatiilor specifice:

- Raspandirea zvonurilor despre cineva este bullying.

- Bullyingul este o parte naturald a maturizarii ajutd la construirea caracterului.

- Bullyingul nu se intampla in clasa/ scoala mea.

- Transmiterea unor imagini sau texte care supara pe cineva este bullying.

- Sé razi de parul cuiva e doar sicanare.

- E vina lor cd nu au luat atitudine.

- Un grup divers de studenti este mai interesant si mai bun pentru a invata despre viata decat un
grup in care toata lumea este la fel.

- Nu are niciun rost sa provoci alti studenti care folosesc frecvent injurii, insulte rasiste sau
sexiste si/ sau insulte personale.

- Oamenii supusi bullyingului il merita si il cer.

- Uneori, oamenii care cred ca sunt supusi bullyingului pur si simplu nu pot accepta o gluma.

- Sa te amuzi de felul in care vorbeste cineva, cum aratd, merge sau se imbracd, inseamna
bullying, daca persoana in cauza este deranjata.

intrebiri de reflectie:

- Cat de usor/ greu a fost pentru tine sd decizi- unde sa te pozitionezi?

- Ce ti-a influentat decizia (cunostintele anterioare, experienta, presiunea colegilor, etc)?

- Care dintre declaratii ti s-au parut cele mai provocatoare si de ce?

- Ce alte declaratii ai adduga?

- Cat de raspandit este bullyingul in propria realitate locald?

- Cum abordati tu/ sistemul scolar /adultii bullyingul?

- Ce altceva ar trebui facut pentru a preveni bullyingul?

Activitatea #3: Recunoaste violenta!

Scopul: furnizarea de cunostinte despre tipurile de abuz si antrenarea capacitatii participantilor
de a identifica situatiile abuzive.

Durata: 30-40 minute

Necesar: Dati tuturor o copie a fisei de resurse A (sesiunea #14, activitatea #3).

Procedura:

1. Oferiti fiecarui participant propria foaie de lucru si rugati-i s marcheze raspunsul care
corespunde cu propria opinie. O declaratie poate avea mai multe raspunsuri. Participantii
trebuie sa faca acest lucru in mod independent si fara a vorbi.

2. Cand ati terminat, cititi fiecare declaratie cu voce tare si rugati participantii sa-si expuna
opiniile/ raspunsurile. Comparati raspunsurile si discutati-le- aflati daca situatia este abuziva/
violenta si ce tip de abuz/ violenta este.

‘ Activitatea #4: Bullyingul: mit sau adevar? ‘
Scopul: Sa provoace si sa risipeascd miturile, sa consolideze informatiile care sunt factuale,
sigure si valabile.

Durata: 20 min
Necesar: Familiarizati-va cu fisa de resurse B (sesiunea #14, activitatea #4).
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Procedura:

1. Explicati ca aceastd activitate se ocupa cu ,,informatii partinitoare” si ,,mituri” despre
bullying. Clarificati ca ,,mitul” se referd la informatii false, circulate ca fapte. Unele mituri pot
contine informatii exacte, dar, in general, ele nu sunt adevarate.

2. Impartiti camera in doud cu o linie invizibil- partea stingi este pentru mituri si fictiune;
partea dreapta este pentru fapte si realitate.

3. Cititi declaratiile- rugati-i pe cei care cred cd declaratia este un mit sd se mute in partea
stangd; cei care o considera reald se vor muta la dreapta.

4. Dupa ce toti participantii au decis, acordati ceva timp discutiei despre motivele din spatele
alegerilor.

5. In urma discutiei despre fiecare declaratie, explicati cursantilor dacd o declaratie este
adevaratd sau un mit.

intrebiri de reflectie:

- Cat de usor sau dificil a fost s identifici- declaratia este un mit sau adevar?

- Care dintre aceste mituri crezi ca sunt cele mai populare? De ce?

- De ce miturile pot fi ,,periculoase”?

- Ce putem face pentru a preveni raspandirea acestor mituri? Invitati participantii sa ofere cel
putin 1-2 optiuni fiecare. Scrieti fiecare dintre aceste optiuni pe tabla sau pe o pagind mare.

‘ Activitatea #5: Dezbatere despre pornografie si prostitutie* ‘
Scopul: Formarea capacitatii participantilor de a dezvolta argumente cu privire la subiectele de
mai sus si de a recunoaste riscurile inerente si abuzul in ambele industrii.

Durata: 1h 40 minute

Necesar: Fasii de hartie cu declaratii si pozitii de grup:

- Pornografia e eliberare sexuald. Grupul afirmativ

- Pornografia e eliberare sexuald. Grupul negativ

- Prostitutia e o alegere. Grupul afirmativ

- Prostitutia e o alegere. Grupul negativ

Procedura:

1. Impartiti participantii in 4 grupuri. Doua grupuri vor dezbate declaratia ,,Pornografia este o
eliberare sexuala”, iar celelalte doua grupuri vor dezbate declaratia ,,Prostitutia este o alegere”.
Fiecare declaratie are un grup afirmativ si un grup negativ care trebuie sd pregateasca argumente
conforme.

2. Dati fiecdrui grup o fasie de hartie cu declaratia si pozitia de grup.

3. Dati tuturor grupurilor 30 de minute pentru a face cercetare si a-si pregati discursul.

4. Primele doud grupuri Incep dezbaterea asupra primului argument. Celelalte doud grupuri
reprezintd publicul care asculta si la final alege castigatorul.

5. Grupul afirmativ prezintd primul timp de 2 minute.

6. Grupul negativ prezinta la randu-i timp de 2 minute.

7. Acordati ambelor grupuri timp pentru a-si pregati raspunsurile si argumentele sintetice- 5
minute.

8. Grupul negativ prezinta timp de 2 minute.

9. Grupul afirmativ prezinta timp de 2 minute.

10. Publicul voteaza grupul cel mai convingator si stabileste castigatorul.

11. Celelalte doud grupuri incep dezbaterea, iar primele devin auditoriu.

I Fii strict cu sincronizarea

*Poate fi organizata ca o sesiune separatad.

intrebiri de reflectie:
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- Cum te-ai simtit in timpul acestei activitati?

- Cum te-ai simtit cand a trebuit sa aperi o opinie care nu se potriveste cu convingerile tale?
- Care a fost cel mai usor lucru?

- Care a fost cel mai greu?

- Te-a surprins ceva?

Vorbind cu un prieten

Daca ai convingerea ca un prieten se confruntd sau comite comportamente abuzive, exista
modalitati prin care poti ajuta.

In primul rand, fii constient ¢ abordarea unui prieten despre o relatie abuziva poate fi dificila.
Este posibil sa fi incercat deja sa vorbesti cu prietenul respectiv si sd pard ca nu asculta sau nu
vrea sa auda. Afla cd, in timp ce prietenul este intr-o relatie abuziva, se poate sa nu recunoasca
semnele de avertizare legate de abuz asa cum o faci tu. Chiar si atunci cand recunosc semnele
de abuz, anumite obstacole, cum ar fi amenintarile, frica, jena sau sentimentul ca nu are unde
sd meargd, pot face cautarea ajutorului sau iesirea dintr-0 asemenea Situatie extrem de
periculoase.

Sfaturi pentru a ajuta un prieten

1) incepeti conversatia- Spune-i ci ai observat anumite lucruri care te ingrijoreazi. Intreaba-
I/ intreab-o daca a observat aceleasi lucruri si cum il/ o fac sa se simtd. Ajutati-va prietenul/
prietena sa identifice aceste comportamente conectandu-l/ -o la resurse sau impartasind
informatii despre semnele unei relatii sanatoase.

2) Oferiti-va sprijinul- Aminteste-ti ca prietenul tau poate fi in situatia de a nu recunoaste
abuzul sau a-si dori sa plece sau sa se opreasca. Acest lucru este dificil atunci cand vezi clar
semnele abuzului. Cand vorbesti cu prietenul tdu sau dacd se intdmpla sa-ti marturiseasca
ingrijordrile, sustine-l. Nu-i judeca, pastreaza-ti mintea deschisa si ajutd-i sa obtina resursele de
care au nevoie, cum ar fi crearea unui plan de siguranta.

3) Pastrati-va disponibilitatea de comunicare- Prietenul tdu are nevoie de tine pentru a-l
asculta si sprijini. Ceea ce vezi sau auzi te poate frustra si supara. Daca se intdmpla asta,
incearca sa-ti pastrezi calmul. Daca 11 dai prietenului tdu un ultimatum de genul ,,daca nu pleci,
nu voi mai vorbi cu tine” lucrul acesta anuleaza comunicarea. Oamenii aflati in relatii abuzive
vor vorbi cel mai frecvent cu un prieten si, uneori, nu vor vorbi cu nimeni altcineva. Daca
anulati comunicarea cu ei si le spuneti ca nu veti mai vorbi, este posibil sd puneti capat singurei
pune in legaturd cu resursele de care au nevoie cand sunt pregatiti.

4) Atunci cind e nevoie, apelati la sprijin specializat- Daca simtiti ca prietenul vostru este in
pericol iminent, sau ca viata lui este in pericol sau amenintata, e indicat sa obtineti sprijin de
urgenta prin apelarea 112. S-ar putea ca asta sa nu fie prima voastra optiune pentru a obtine
ajutor, dar daca lucrurile sunt serioase, este important sa apelati la profesionisti pentru sprijin.
Puteti lua in considerare, de asemenea, discutiile cu un consilier, un adult de Tncredere, sau
asistenta juridica in cazul in care nu exista nici un pericol imediat. Amintiti-va cd limitele,
semnalele de avertizare si relatiile benefice nu sunt la fel de clare atunci cand va aflati intr-o0
relatie abuziva. De aceea, este important sa va educati prietenii si comunitatea despre abuzul
dintr-o relatie si cum sa aiba una benefica.

Comentariu final:

Dr. James Gilligan a scris Tn cartea sa Violence: Reflections on a National Epidemic, ,,Sinele
nu poate supravietui fard dragoste. Sinele infometat de dragoste moare. Acesta este modul in
care violenta poate provoca moartea sinelui, chiar si atunci cand nu ucide corpul. Cele doud
posibile surse de dragoste pentru sine sunt dragostea fata de ceilalti si propria dragoste de sine.
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Copiii care nu primesc suficienta dragoste de la altii nu reusesc sa construiasca acele rezerve
de iubire de sine si capacitatea de iubire de sine, care le permit sa supravietuiasca inevitabilelor
refuzuri si umilinte pe care nici cei mai norocosi dintre oameni nu le pot evita.”

Solutia la problema violentei nu este niciodata sa intoarcem spatele, ci sd ne pastram inimile si
mintile deschise catre modalitatea in care putem produce in mod individual schimbarea- si
aceasta schimbare incepe cu felul in care ne crestem copiii din ziua Tn care s-au nascut.

*Note de evaluare privind incheierea sesiunii.

Resurse suplimentare:

= Definition and typology of violence
https://www.who.int/violenceprevention/approach/definition/en/

= European Institute for Gender Equality. Gender — based violence:
https://eige.europa.eu/gender-based-violence

= World Health Organization. Violence — a global public health problem
https://www.who.int/violence_injury prevention/violence/world report/en/chapl.pdf
= 18 Myths on prostitution
https://www.womenlobby.org/IMG/pdf/prostitution_myths_final _ewl.pdf

= School violence: Bullying https://www.bullyingfree.nz/about-bullying/

= Stop Bullying https://www.stopbullying.gov/bullying/what-is-bullying

= Council of Europe. Bullying https://www.coe.int/en/web/children/bullying
= European Anti-Bullying Network http://www.antibullying.eu/

Foaia de resurse A. Sesiunea #14, activitatea #3

FIZIC | EMOTIONAL | SEXUAL | CYBERBULLYING | NU
PSIHOLOGIC ABUZ

Tn timpul unei
certe, cineva te
face idiot.

Observi ca
vecinilor tai nu
par sa le pese de
fiul lor, lasandu-
| de multe ori
singur acasa.

Baiatul are 5 ani.

El insista sa faca
sex, desi ea nu

se simte
pregatita.

Tn timp ce te
certi cu

prietenul  tdu,
arunci cu o carte
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https://www.who.int/violenceprevention/approach/definition/en/
https://eige.europa.eu/gender-based-violence
https://www.who.int/violence_injury_prevention/violence/world_report/en/chap1.pdf
https://www.womenlobby.org/IMG/pdf/prostitution_myths_final_ewl.pdf
https://www.bullyingfree.nz/about-bullying/
https://www.stopbullying.gov/bullying/what-is-bullying
https://www.coe.int/en/web/children/bullying

in el. Cateva
momente  mai
tarziu, iti dai ca
nu trebuia si 1i
prezinti scuze.

Un baiat din
clasa este
ridiculizat  n
mod regulat
pentru ca este
foarte linistit si
calm.

Tn timp ce se
ceartd, ea 1l
apuca de brat si
il Tmpinge cu
violenta.

Fetele din clasa
incuie o fatd in
vestiarul salii de
sport pentru ca
nu are
,,Jmbracaminte

sport eleganta si

nu poate
participa la ora
de sport

imbracata asa”.
Restul colegilor
ei vad asta ca pe
o gluma.

Ea raspandeste
in mod regulat
zvonuri  urate
despre actuala
iubitd a fostului
iubit, gandindu-
se ca acest lucru
il va face sa se
intoarca.

Amandoi va
certati atat de
mult ca
hotarati sda va
despartiti.
Relatia voastra
se Tmbunatateste
dupa aceea.

Le spui
prietenilor tai ca
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ai facut sex cu
cineva aseara
(chiar daca doar
ati vorbit).

Prietenul tau iti
trimite 0 poza
nud cu prietena
lui. Postezi
fotografia n
grupul de chat al
prietenilor tai.

Una dintre fetele

din clasa
primeste in mod
regulat
comentarii

anonime online,
cum ar fi ,Esti
un porc gras

si uram ca esti in
clasa noastra!”

Isi spun unul
altuia secretele.

Nu vorbiti unul
cu celalalt dupa
o0 cearta.
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Foaia de resurse B. Sesiunea #14, activitatea #4
Mituri si fapte — declaratii

1

Bullyingul este o
0 parte normala a maturizarii.

MIT Sa fii tachinat, agresat, impins, amenintat, hartuit,
insultat, ranit sau abuzat nu este niciodata ceva normal.

2

Bullyingul dispare adesea
atunci cand 1l ignori.

MIT Bullyingul reflectd un dezechilibru de putere care
se intdmpld din nou si din nou. Ignorarea lui ii invata
pe elevii care-1 adopta ca ii pot intimida pe altii fara
consecinte. Adultii si elevii ar trebui sd ia partea celor
agresati si sd se asigure cd sunt protejati si in siguranta.

Elevii cu handicap prezinta un
risc mai mare in fata

bullyingului.

de invatare, de dezvoltare, intelectuale, emotionale si
senzoriale) sunt expusi unui risc mai mare de a fi
agresati.

Toti batausii/ bullies au o
stima de sine scazutd; de aceea
se iau de oameni.

MIT Multi dintre cei care practicd bullying sunt
populari si au o stima de sine medie sau mai buna decat
media. Adesea se mandresc cu comportamentul lor
agresiv si cu controlul asupra oamenilor supusi
bullyingului. Persoanele care practica bullying pot face
parte dintr-un grup care crede ca actul in sine este in
reguld. Unii oameni care practicd bullying pot avea, de
asemenea, abilitdti sociale slabe si episoade de
anxietate sau depresie. Pentru ei, bullyingul poate fi o
modalitate de a obtine statut social.

Bullyingul este, de obicei,
ceva facut de barbati.

MIT O serie de studii au aratat cd fetele/ femeile il
practicd la fel de des ca sexul opus. Adesea, ele se
angajeaza in mai mult bullying decét barbatii. Acest
lucru implica raspandirea zvonurilor, excluderea cuiva
dintr-un grup sau alte metode daunatoare de intimidare
care umilesc persoana din cadrul grupului sau social.

Bullyingul nu este doar o
problema scolara.

FAPT Bullyingul are loc oriunde oamenii se aduna
pentru a trdi, a Tnvata, a lucra sau a se juca. Desi tinde
sa apard in scoala, stim ca este o problemd a
comunitdtii, nu doar o problema scolara.

Oamenii
bullies.

se nasc Dbatausi/

MIT Bullyingul este un comportament invatat si aceste
comportamente pot fi schimbate.

Copiii si tinerii care sunt
agresati vor spune aproape
intotdeauna unui adult.

MIT Adultii nu sunt adesea constienti de bullying- in
parte pentru ci multi elevi nu-1 raporteazi. In medie,
doar o treime dintre elevii care sunt agresati vorbesc cu
un adult despre agresiune. Tintele- elevii In cauza- se
pot teme de represalii. De asemenea, se pot teme ca
adultii nu le vor lua preocuparile in serios sau se vor
ocupa de acest lucru in mod necorespunzator.

Excluderea cuiva dintr-un
grup sau raspandirea
zvonurilor poate fi la fel de
daunatoare ca violenta fizica.

FAPT Desi impactul difera pentru persoane diferite,
poate fi cel putin la fel de daunator sa fii exclus dintr-
un grup sau ca altii sa raspandeasca zvonuri despre tine.
Multi tineri raporteazd ca abuzul psihologic zilnic al
acestui tip de comportament de intimidare are efecte de
lungd durata si este mai grav decat violenta fizica.

10

Este usor sa observati semnele

bullyingului.

MIT Nu este intotdeauna usor sa observati semnele de
bullying, deoarece nu este intotdeauna fizic si evident.
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Intimidarea sociald si verbald poate 1asa adesea cicatrici
pe care oamenii nu le vad.

11

Bullyingul apare, de obicei,
atunci cand nu existd alti
studenti in jur.

MIT Incidentele de bullying sunt de obicei evenimente
publice (mai degraba decat private) care au martori.
Studii bazate pe observatiile de la locul de joaca au
constatat ca in majoritatea incidentelor de bullying au
fost prezenti cel putin alti 4 studenti. Desi 9 din 10 elevi
spun ca exista bullying 1n scolile lor, adultii rareori vad
asta, chiar daca o cauta.

12

Elevii depasesc bullyingul.

FAPT Unii elevi se angajeaza 1n acte de bullying doar
pentru o perioada scurtd de timp si apoi se opresc, fie
pentru ca 1si dau seama ca este gresit, fie pentru ca
invatd un comportament mai adecvat. Un mic grup de
studenti continud sad practice bullyingul asupra altora.
Cu exceptia cazului In care intervine cineva, bullyingul
probabil va continua si, in unele cazuri, va deveni
violenta si alte probleme grave.
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154 VIOLENTA. CINE A GRESIT?

Scopul: sd dezvolte aptitudinile necesare pentru a recunoaste si a rdspunde la situatii
daundtoare, abuzive sau violente. Sa practice analiza critica a interactiunii cuiva cu colegii si
controlul emotiilor pentru a nu deveni o victima sau un agresor.

Fenomenul de victimizare
Blamarea victimei apare atunci cand victima unei infractiuni sau a unei agresiuni este
considerata responsabila integral sau partial si acuzata pentru prejudiciul suferit. De-a lungul
istoriet, si chiar si astazi, stereotipurile si prejudecatile Impotriva victimelor violentei domestice
si ale violentei sexuale continua sa existe, in special in cazurile de viol, in care cea mai mare
parte a atentiei nu se concentreaza de obicei asupra agresorului, ci asupra hainelor victimei,
actiunilor ei etc.
De fiecare data cand, ca societate, discutaim despre ceea ce victima ar fi putut face diferit pentru
a preveni abuzul, participam inconstient la cultura care da vina pe victima. Oamenii nu sunt
intotdeauna constienti de faptul ca fac acest lucru, dar ar trebui sd ne ddm seama ca fie si
exemplele simple, cum ar sa auzim despre o infractiune si sa gandim ,,As fi fost mult mai atent
daca as fi fost In locul victimei” sunt o forma mai usoara de blamare a victimei.
Sa blamezi victima pentru ce s-a intdmplat este in parte un mod de a ignora posibilitatea ca o
astfel de situatie sa ti se intAmple si tie. Oamenii se gandesc adesea, ,,daca sunt atent, nimic de
genul asta mi s-ar putea intdmpla.” Daca cineva da vina pe victima, devine mai usor sd se
distanteze de ideea ca astfel de evenimente li se pot intdmpla si lor.
Unul dintre fenomenele psihicului uman care contribuie la blamarea victimelor este agsa-numita
»eroare fundamentald de atribuire,,. Aceasta prejudecatd, sau dispozitie, i1 face pe oameni sa
atribuie actiunile si comportamentul altor persoane caracteristicilor intrinseci, personale,
ignorand fortele si circumstantele externe care pot avea un efect profund asupra actiunilor unei
persoane.

Cyberbullying

Copiii si adolescentii publicd informatii in mediul digital mult mai frecvent decat adultii si fac
acest lucru fard a tine seama de posibilele consecinte. Este important sd le reamintim ca
schimbul public de informatii pe care cineva le poate folosi impotriva lor, cum ar fi fotografii
compromitatoare, videoclipuri ambigue, informatii private etc., nu este recomandabil, deoarece
odata postat pe Internet, lucrul acela rdmane acolo.

Mai jos sunt principalele riscuri cu care se confrunta copiii atunci cand folosesc retelele sociale:
- postarea unor fotografii, clipuri video si informatii extrem de personale cu etichete de locatie
- comunicarea cu strdinii

- conturi frauduloase destinate sa insele, sa manipuleze sau sa exploateze cu rea intentie
utilizatorii

- sexting si santaj cu fotografii nud

- disponibilitatea si distribuirea continutului ilegal, daunator (nepotrivit pentru copii)

- comentarii ofensatoare- deriziune, bataie de joc, comentarii negative

- disponibilitatea si distribuirea unor stiri false

- grupuri private de interese ale unor colegi care fac schimb de corespondenta plind de ura si
incurajeaza actiuni negative

- scrisori 1n lant care contin sarcini ddunatoare si distribuirea acestora

- frauda financiara (escrocherii)
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- virusi si programe malware

Violenta cibernetica (cyberbullying): se manifesta prin trimiterea unor e-mailuri sau mesaje
text nedorite, hartuire online, mesaje sexuale explicite nedorite sau oferte de a intretine acte
sexuale, amenintari, discursuri de incitare la urd, fotografii nud, distribuirea unor continuturi
video fara consimtdmantul unei persoane, precum si alte manifestari in mediul online care sunt
strans legate de realitatea violentei.

= Cyberbullying- umilire emotionald prin internet sau telefon, prin amenintarea, insultarea sau
trimiterea unor informatii jignitoare victimei.

= Sexting- trimiterea unor mesaje, imagini sau videoclipuri cu continut sexual explicit folosind
tehnologia moderna si internetul.

De ce copiii/ tinerii se insultd si se umilesc unii pe altii?

- umilirea altora face pe cineva sa se simtd dominant si puternic; este un mijloc de a demonstra
superioritatea cuiva

- este 0 modalitate de a deveni popular si cunoscut la scoala

- tanarul este de fapt las si incearcd sd ascunda acest sentiment prin infricosarea altora

- tanarul se simte nefericit si Tncearca sa atraga atentia celorlalti asupra sa

- tandrul a fost supus umilintei si violentei din partea parintilor, parintilor adoptivi, surorilor,
fratilor, colegilor de scoald

- tanarul se simte furios si neajutorat pentru ca nu poate face fata dificultatilor

- tandrul are o stima de sine scazuta si se poate simti mai increzator etc.

Trebuie sa ne amintim ca cyber-bullyingul implica intotdeauna 3 parti: victima (care suferd de
cyber-bullying), agresorul (cel care face cyber-bullyingul) si majoritatea tacuta (constienta de
ceea ce se intdmpla, dar care nu face nimic pentru a preveni asta, deoarece se tem sa nu devina
el ingisi victime).

Cum ne ocupam de ,,Hateri”?
Ce este un ,,Hater”?
,Hater” este o eticheta aplicata persoanelor care folosesc comentarii si comportamente negative
si critice cu scopul de a injosi o altd persoand, facandu-o sd arate sau sd se simta rau. Aceste
comentarii dureroase si negative pot fi trasmise personal, online sau in texte si aplicatii. Adesea,
comentariile si comportamentele se repeta in timp. Haterii sunt adesea anonimi (in special
online), dar ei pot fi, de asemenea, cunostinte, colegi, sau oameni pe care i-ai considerat odata
prieteni. Comportamentul odios, critic este o alta forma de bullying sau cyberbullying. La fel
ca bullyingul, comportamentul de tip hater este ceva ce face o persoana- nu este despre cine
este, si poate fi schimbat.
Adesea, haterii se iau de oamenii pe care ii percep ca fiind diferiti de ei insisi. Fiind Tn centrul
comentariilor negative si critice poate fi supardtor si poate declansa sentimente de furie, durere
si confuzie, cauzandu-i persoanei criticate episoade de indoiala in privinta propriului
comportament si valori. In cazul in care comentariile negative sunt postate online, persoanei
criticate i poate fi teama sa-si mai foloseasca aplicatiile de socializare sau 1i poate fi rusine de
ceea ce se Intampla acolo.
Multi copii si adolescenti nu doresc sa fie parte a comportamentului negativ caracterizat de
insulte, critici, bullying si cyberbullying. Confruntarea cu hateri nu este atat de diferita de
bullying si cyberbullying. Adolescentii care se simt coplesiti de toatd drama de pe social media
vor da unfriend sau unfollow haterilor online, doar pentru a se distanta de acest tip de
compartament.

Cum ne ocupam de Hateri
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- Ignori. Indepartati-vi. Nu reactionati si nu rispundeti comentariilor negative. Daci nu se
opresc, sunt si alte lucruri pe care le poti face. Daca cineva va ameninta, spuneti-i unui parinte,
unui profesor sau altui adult de incredere!

- Blocheaza haterii online. Daca cineva face comentarii negative sau pline de ura la postarile
sau contul tau, sau practica cyberbullyingul, blocheaza-1. Daca te ameninta, spune-le parintilor
tai, anuntd platforma de socializare si fa capturi de ecran.

v/ Cum s3 raportezi lucrurile de pe Facebook

v/ Cum sa raportezi o postare pe Instagram

v Cum si raportezi comportamentul abuziv pe Twitter

v/ Cum sa raportezi un continut ofensator pe Tumblr

v/ Cum si raportezi abuzul pe Snapchat

- Fii bun si respectuos, chiar si cu haterii. Aratd cd iti controlezi emotiile si cd nu lasi
negativitatea sa te doboare.

- Ramai cu cei care te sprijind. Sa ai un prieten in apropiere atunci cand crezi ca te-ai putea
intalni cu un hater, nu numai ca scade probabilitatea ca un incident sa se intample, dar inseamna,
de asemenea, ca vei avea intariri in cazul in care se Intampla ceva.

- Aminteste-ti ca toate comentariile unui hater sunt o reflectare a acestuia si nu sunt deloc
despre tine. Oamenii care se simt bine cu ei insisi nu au nevoie sa-i demoralizeze pe altii.

- Critica poate fi un semn de durere. Oamenii rabufnesc uneori pentru ca au si alte probleme
de viata. Comentariile negative s-ar putea sa nu aiba nimic de-a face cu tine.

- Recunoaste-ti sentimentele. Discutati cu un adult sau cu un prieten de Incredere si obtineti
incurajari si sprijin.

- Continua sa fii tu. Continud sd mergi inainte, urmarindu-ti interesele si fiind cine esti.

Sextingul

Un amestec lingvistic intre ,,sex” si ,,mesaje text”, sextingul Inseamna trimiterea unor mesaje,
imagini sau videoclipuri cu caracter sexual explicit citre cineva de pe internet. Continutul
dezvaluie nuditate partiald sau completa si exprima dorinte sexuale, remarci etc. Acest tip de
continut este distribuit foarte des intre prieteni sau parteneri sexuali pe retele sociale sau prin
aplicatii de mesagerie (Snapchat, WhatsApp etc.). Sextingul este deosebit de raspandit in randul
tinerilor din Europa, inclusiv Letonia. Tinerii nu sunt adesea constienti de riscurile pe care le
implica trimiterea unor astfel de mesaje.

Acestea sunt principalele riscuri asociate cu trimiterea unor fotografii nud:

- Pot fi transmise sau aratate altcuiva.

- Pot fi postate pe internet.

- Pot fi vazute de colegii tdi, parinti, profesori.

- Ar putea fi vazute de straini.

- Pot fi plasate pe site-uri de servicii sexuale.

- Ati putea primi comentarii jignitoare, apeluri neplacute, ati putea fi umiliti si hartuiti.

- Ati putea pierde controlul asupra imaginii si asupra modului in care este distribuita- imaginea
poate ramane pe internet timp de 10 sau 30 de ani, sau chiar mai mult.

A trimite sau a nu trimite?

Imaginile intime sunt, de cele mai multe ori, impartasite cu iubitul sau iubita, si nu le-am trimite
cuiva in care nu avem incredere. Multe imagini postate sau transmise pe internet ajung adesea
pe maini necunoscute dupa ce relatia s-a incheiat. Asa cd intreabd-te odata ce hotarasti sa pui
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capat relatiei, pot fi sigur ca fostul/fosta ma va respecta suficient pentru a nu arata / transmite
imaginile mele private altora?

Daca ai convingerea ca poti avea incredere in prietenul tdu/ prietena ta In ceea ce priveste
imaginile intime, ia in considerare daca este cu adevarat necesar sa trimiti astfel de imagini, de
vreme ce prin acest lucru te expui unor riscuri nenumarate. De asemenea, aminteste-ti ca
totdeauna va exista un prieten sau o cunostinta care, la vederea unei astfel de imagini, va dori
sa o reposteze si sd o transforme ntr-o gluma josnica, cu gandul de a obtine reactii similare de
la alti utilizatori online. Aceastd persoand o poate vedea ca pe o gluma, inconstienta de raul pe
care 1l poate face celui/ celei din imagine.

Ce trebuie sa fac dacd imaginea mea apare online?

Calmeaza-te! Ai putea crede ca acesta este sfarsitul lumii, dar este important sa fii rational si sa
incerci sd rezolvi situatia Tnainte de a se inrautati. Trebuie sa stabilesti cdnd ai pierdut controlul
asupra imaginii- cum a ajuns online si cui ai trimis-o primul. Ia imediat masuri! Cu cat va
ocupati mai repede de situatia neplacuta, cu atat este mai putin probabil ca imaginea sa se
raspandeasca 1n continuare. Roaga persoana care detine aceastd imagine sa o steargd pentru a
impiedica raspandirea ei in continuare. Contacteaza si informeaza administratorii retelei sociale
in cauza, solicitdnd ca imaginea sa fie stearsa, deoarece acest tip de continut incalcd, in general,
regulile platformei de retele sociale si drepturile tale la confidentialitate. Trebuie sd poti
modifica sau sterge continutul pe care 1-ai postat. O fotografie de profil in care apari in lenjerie
de corp poate parea initial o gluma amuzanta, dar dupa aceea... Spune-le persoanelor in care ai
incredere- membri ai familiei, prieteni, profesori- ce s-a intamplat, astfel incat sa puteti decide
impreund ce sa faceti in continuare. Cu toate acestea, daca nu doresti ca cineva dintre aceste
persoane sa afle, contacteaza organizatiile care te pot ajuta.

Unde poti gasi sprijin?
*Cauta pe Google linii de asistenta, organizatii si/sau persoane fizice care ofera asistenta
si consiliere in tara/ comunitatea ta! Puteti cerceta impreuna cu grupul.

Santajul cu fotografii nud este actul prin care un copil/tanar este obligat sa trimita fotografii nud
unei alte persoane sau sa efectueze acte sexuale in fata unei camere de calculator, cu scopul de
a fi santajati ulterior cu aceste fotografii sau videoclipuri intime, amenintati ca vor fi facute
publice, cu exceptia cazului in care victima da bani sau trimite Tn schimb alte imagini si/sau
videoclipuri cu caracter sexual explicit.

O conversatie online, care poate parea o sicand prietenoasd la inceput, se poate transforma cu
usurintd intr-o conversatie despre sex. Un tandr se poate simti interesat si chiar flatat de
conversatie si de atentia oferitd, continuand sa se implice, convins cd e o coversatie inofensiva.
Adesea, autorul va trimite mai intai tanarului o fotografie sau un videoclip nud gasit pe internet,
invitand copilul/ tandrul sa trimita la randul sdu o fotografie sau un videoclip. Adesea, acest
lucru este suficient pentru a santaja copilul/tanarul: autorul 11 va ameninta apoi ca va posta
fotografiile sau videoclipurile nud.

Ce poti face pentru a fi in sigurantd? Actiuni recomandate n cazul in care va confruntati cu
santajul:

= Nu ceda niciodata amenintarilor.

= Pune capat oricarei comunicdri cu santajistul.

* Blocheaza santajistul pe toate conturile de retele sociale.

= Sterge sau dezactiveaza toate conturile de retele sociale pe care le-ai utilizat pentru a intra in
contact cu santajistul.

= Nu plati banii pe care santajistul i cere.
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= Spune-i unui adult de Tncredere ce s-a intamplat.

= Raporteaza infractiunea!

Ocazional, cineva apropiat unui tanar poate deveni un agresor. De exemplu, doi tineri pot incepe
o relatie si apoi unul dintre doreste sa-i puna capat, in timp ce celdlalt nu. Fotografiile intime
impartasite pot deveni fotografii de razbunare sau o modalitate de a forta cealaltd persoana sa
ramana in relatie. Un fost partener poate chiar sa santajeze, sa ameninte, sa umileasca si sa-I
forteze pe fostul partener sd facad ani de zile ceea ce doreste, iar victima cedeaza cererilor de
teama ca fotografia intima ar putea ajunge online.

\ Activitatea #1: Patru colturi ,,Sex si putere” \
Scopul: sa incurajeze participantii sa reflecteze asupra propriilor opinii legate de un subiect,
sa-si antreneze capacitatea de a-si Tmpartasi opiniile, de a-si explica opinia si de a Invata sa
asculte opiniile si gandurile altora. In timpul activitatii, participantii isi pot schimba opiniile,
precum si locul. Exercitiile nu sunt destinate unei dezbateri in care participantii incearca sa se
convinga reciproc cd au dreptate. Scopul este de a stimula discutiile.

Durata: 30 min
Necesar: Declaratii pregatite.

DECLARATII SI SCENARIT

1. Exista circumstante posibile care dau dreptul unei persoane la sex?

- Da, daca cealalta persoana a flirtat cu el/ ea si 1-a/ a excitat/ -o.

- Nu, Tn nici un caz, cu exceptia cazului in care si cealaltd persoana vrea sa faca sex.

- Da, daca sunt un cuplu si au mai intretinut relatii sexuale.

- Un alt raspuns.

2. La o petrecere, un baiat si o fatd se imbratiseaza, saruta si isi arata afectiune unul altuia.
Parintii baiatului nu sunt acasa, iar fata merge la el. Cand ajung acolo, fata nu mai vrea sa se
imbratiseze si sarute- vrea doar sa vorbeasca si poate s vada un film impreund, dupa care sa
plece. Baiatul se infurie si se supard. Ea decide sa nu mai stea si sd meargd acasa. A gresit
cineva?

- Fata a facut o greseald dandu-i de inteles ca vor face sex.

- Béiatul a facut o greseald pentru cd a tras concluzii pripite si s-a enervat.

- Nimeni nu a gresit.

- Un alt raspuns.

3. O fatd danseaza si flirteaza cu diferiti bdieti toatd seara. Cand petrecerea se termind, se duce
acasd cu doi baieti draguti. Cand cei trei ajung la usa casei fetei, ea le sugereaza baietilor sa
intre si sd termine discutia inceputa pe drum. Odata ajunsi induntru, incep sa-i smulga hainele,
sustinand ulterior ca fata i-a excitat. Cei doi o violeaza. Cine a gresit?

- Baietii sunt responsabili pe deplin.

- Fata poarta toata vina.

- Baietii ar trebui trasi la raspundere, dar si ea e vinovata.

- Un alt raspuns.

4. Anna are 13 ani si merge la scoald, fiind cea mai mare dintre cele trei surori. Tatdl Annei este
somer, rareori 1si gaseste de lucru, asa ca se uitd la televizor in fiecare zi si bea bere, iar mama
ei nu lucreaza nici ea, pentru ¢ sora mai mica a Annei are doar un an. Mama Annei bea adesea
bere cu sotul ei, uneori consumand si bauturi mai tari. Din cauza alcoolului au loc certuri
groaznice aproape in fiecare noapte- parintii ei tipa unul la altul si se bat. Pentru a evita sa ia
parte la certurile lor, Anna se plimba adesea cu prietenii ei prin diferite curti si locuri de joaca
pana la miezul noptii. Intr-o seara friguroasa, Anna si o prietend au fost abordate de un barbat
pe care l-au intalnit Tntr-o curte a unui bloc de apartamente, care le-a dat tigari si alcool pentru
a se incalzi putin, iar mai tarziu le-a invitat in apartamentul lui.
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Simtindu-se ametite si slibite, fetele 1-au urmat pe striin. In apartament, au continuat sa bea,
iar barbatul s-a gandit ca ar fi distractiv pentru fete sa se relaxeze un pic mai mult, asa ca le-a
cerut sd se dezbrace. Cand Anna si prietena ei s-au dezbracat complet, barbatul a inceput sa le
filmeze. Barbatul a filmat materiale pornografice cu fetele de 13 ani. In mijlocul noptii, barbatul
le-a ordonat fetelor sa plece acasa, iar cand Anna s-a trezit s-a simtit extrem de vinovata si
rusinata, fiind dezgustatd ca acceptase sd mearga cu el. Anna nu le-a spus parintilor ei despre
incident pentru cd stia ca fie o vor condamna, fie nu ii vor crede povestea. Cine a gresit?

- Anna. Ar fi trebuit s prevadd cum se va termina, asa cd ea e de vina pentru cd a intrat in
situatia asta.

- Parintii Annei, pentru cd ar fi trebuit sa aiba grija de ea.

- Prietena Annei. Ar fi trebuit s-o convinga pe Anna sa nu accepte invitatia strainului.

- Un alt raspuns.

Intrebiri de reflectie:

- In ce moment poate fi considerati orice relatie diunatoare?

- In ce moment poate fi numita orice relatie abuziva?

- De ce fetele sunt, de obicei, cele care sunt violate si baietii cei care violeaza?

- Ce este un violator? Pot baietii fi violati?

- Cele mai multe cazuri de viol nu sunt deloc raportate politiei. De ce crezi ca se intdmpla asta?
- Este adevarat ca cele mai multe cazuri de viol care sunt raportate politiei nu ajung la tribunal?
- Care sunt unele dintre scenariile posibile in situatia de mai sus? Care sunt riscurile? (de
exemplu, Anna si prietena ei risca sa devina victime ale traficului de persoane sau ale exploatarii
sexuale). Cum se evitd astfel de situatii? Cine ar trebui sa se implice si sa incerce sa rezolve
aceasta situatie? Cum ar face-0?

Important! Ar fi o idee bund sa venim cu date statistice in aceasta discutie, pentru a explica
Japtul ca cele mai multe cazuri de viol sunt interne, si de cele mai multe ori violatorul este
cunoscut victimei.

Activitatea #2: Videoclipuri de constientizare a diverselor provocdri cu care se confruntd
adolescentii

Scopul: obtinerea unor cunostinte aprofundate despre abuzul de pe internet si consecintele
acestuia.

Durata: 40-60 min (in functie de videoclipurile pe care decideti sa le vedeti)

Necesar: mijloace de redare a videoclipurilor din foaia de resurse (sesiunea #15, activitatea #2)
Procedura:

1. Utilizati videoclipurile mentionate in fisa de resurse B (sesiunea #15, activitatea #2). Urmariti
videoclipurile cu participantii.

intrebiri de reflectie:

- Cat de raspandit este abuzul in comunitatile voastre?

- De ce este asa?

- De ce se trateaza tinerii unii pe altii asa?

- Ce putem face pentru a preveni ca aceste situatii si consecintele lor sa aiba loc?

| Activitatea #3: Burgerul agresat

Scopul: Prin analiza situationala, cresterea intelegerii efectului spectatorului.
Durata: 20-30 min
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Necesar: Inainte de activitate, liderul grupului ar trebui si urmareasca videoclipul si si

reflecteze asupra raspunsurilor lor la intrebarile date. Video:
https://www.youtube.com/watch?v=mnKPEsbTo09s
Procedura:

1. Invitati participantii sa vizioneze videoclipul.

2. Apoi rugati fiecare persoand sa raspunda la cel putin trei dintre intrebarile date in mod
individual (intrebarile pot fi pregatite si proiectate pe ecran) si notati raspunsurile. Din
perspectiva situatiei este, de asemenea, posibil sa cititi Intrebarile cu voce tare si sa le discutati
impreuna.

intrebiri de reflectie:

- Care au fost gandurile si impresiile tale initiale despre videoclip?

- Ce parere ai despre agresorii, victimele si martorii oculari din videoclip?

- De ce crezi ca oamenii din jur s-au plans atat de repede de ,,burgerul agresat” dar nu si de
adolescentul agresat?

- Te-a surprins cat de putini adulti s-au ridicat pentru a ajuta un adolescent (un actor deghizat)?
De ce?

- De ce crezi ca adolescentii nu se implica cand un elev hartuieste un alt elev?

- Daca te hotarasti sa intervii, ce ai spune sau ce ai face mai exact?

- Cum s-ar putea schimba scoala noastra daca mai multi oameni s-ar implica si nu ar fi
indiferenti la situatiile in care cineva a fost batjocorit sau minimalizat?

Primii pasi importanti de urmat atunci cind cineva dezviluie o experienta de violenta sau
abuz:

= Crede ceea Ce spune persoana respectiva.

= Asigura-te cd intelege cd nu e vina lui/ ei.

= Asculta fara a judeca.

= Sprijina persoana in cauza, fii Incurajator, deschis si onest.

= Intreaba daci are nevoie de ajutor de la un serviciu de asistenta si discutati despre optiunile
lui/ ei.

= Ajuta-l/ -o sa obtina sfaturi si asistenta.

= Ofera-te sa mergi daca se intalneste cu un serviciu de asistenta.

= Pastrati legatura pentru a vedea ce se intampla.

Resurse suplimentare:

= The Psychology of victim blaming: https://www.theatlantic.com/science/archive/2016/10/the-
psychology-of-victim-blaming/502661/

= Why Do People Blame the Victim? https://www.verywellmind.com/why-do-people-blame-the-
victim-2795911

= 5 Myths Surrounding Workplace Bullying https://thriveglobal.com/stories/5-myths-
surrounding-workplace-bullying/

= 10 Common Myths and Misconceptions About Bullying
https://www.verywellfamily.com/common-myths-and-misconceptions-about-bullying-460490

* Do Girls and Boys Bully Differently? https://www.verywellfamily.com/do-girls-and-boys-
bully-differently-460494

= Girls more likely to be bullied than boys, English schools survey finds
https://www.theguardian.com/society/2018/jun/13/girls-more-likely-to-be-bullied-than-boys-
english-schools-survey-finds

= Cognitive biases in blaming the victim:
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/0022103185900137

= What Is Revenge Porn? https://psychcentral.com/blog/what-is-revenge-porn/
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* Revenge Porn. What to do? https://www.teenvogue.com/story/revenge-porn-what-to-do

* Who is involved? Bullying Roles https://www.bullyingfree.nz/about-bullying/who-is-involved/
= How to Talk About Bullying So Teens Will Listen https://www.weareteachers.com/bullying-
prevention/

= Victim blaming https://www.safeatschool.ca/plm/bullying-prevention/understanding-
bullying/victim-blaming

Foaie de resurse. Sesiunea #15, activitatea #2

intrebari pe care trebuie si le adresim fiecirui adolescent | Laurence Lewars |
TEDxDhahranHighSchool. Video: https://www.youtube.com/watch?v=NEgoEgonx3U
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Tipuri de abuz
Abuz fizic- agresiune fizica, cum ar fi bataia, loviturile cu piciorul, palmuirea, trasul de par,
strangularea, impingerea, prinderea, utilizarea armelor etc.

Abuz sexual- agresiune sexuala, cum ar fi violul, actul sexual fortat sau violent, implicarea
violentd In activitati sexuale, agresiune sexuald Tmpotriva vointei unei victime etc. Video:
https://www.youtube.com/watch?v=_G8b7yZapkl

Vocile tinerilor. Sexting. Video: https://www.youtube.com/watch?v=1ZwVT6WnPQY

Abuz emotional/ psihologic- orice hartuire verbala, emotionald sau psihologica, cum ar fi
amenintarile regulate, amenintarile de abuz fizic sau sexual, amenintarile de rapire a unui copil,
insultarea si Injosirea cuiva, urmdrirea (urmadrirea cuiva, asteptarea cuiva la domiciliu sau la
locul de munca, apeluri regulate si nedorite, mesaje text sau e-mailuri), interzicerea unei

persoane de a-si vedea prietenii si rudele etc. Video:
https://www.youtube.com/watch?v=FYVVE4tr2BI
Vocile tinerilor: Cum ne ocupam de drama digitala. Video:

https://www.youtube.com/watch?v=RydKEaiKolc

Cyberbullying- abuz care are loc in timpul utilizarii dispozitivelor digitale, cum ar fi
telefoanele mobile, computerele si tabletele. Cyberbullyingul se poate intampla prin SMS si
alte mesaje (Whatsapp, Viber, Snapchat, etc), precum si online pe retelele sociale, prin jocuri
sau pe forumuri unde oamenii pot vizualiza, contribui sau impartdsi continut. Acest tip de abuz
implica trimiterea, postarea sau partajarea unui continut negativ, daunator sau fals despre o alta
persoanad. Acesta poate include partajarea informatiilor personale sau private ale unei persoane,
provocand rusine sau umilinta. Video: https://www.youtube.com/watch?v=zW84ydFucJ4

Abuz financiar- orice actiune menita sa incerce sa controleze o victima sau sa o supuna prin
utilizarea situatiei financiare a cuiva, cum ar fi ascunderea veniturilor, privarea victimei de
venituri, incercarea de a impiedica victima sa castige bani, acordarea banilor victimei dupa ce
aceasta a indeplinit anumite cerinte etc.
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16# NU FI INDIFERENT

Scopul: sa scoatd in evidenta caracteristicile si semnele relatiilor benefice si daunatoare. Sa
sporeascd gradul de constientizare in randul tinerilor- de ce nu ar trebui sd ramanem
indiferenti atunci cand avem de a face cu relatii daunatoare si abuzuri.

Fiecare dintre noi a fost martorul unei situatii neplacute- atunci cand limitele altcuiva sunt
incalcate, este ofensat fizic sau emotional, insultat sau batjocorit. De exemplu, o situatie in care
unul dintre prietenii tii e tinta unor remarci jignitoare. Iti dai seama ca situatia iti raneste
prietenul, dar in acel moment nu stii ce sa spui. Sau atunci cand un prieten de-ai tai primeste
mai multa atentie decat 1si doreste la o petrecere si nu esti sigur cum sd actionezi sau sa-l1 ajuti
sd iasd din aceasta situatie. Fiind martori la aceste situatii, ne simtim adesea neajutorati, confuzi
si nesiguri in privinta actiunilor de urmat. Sentimentul pe care il avem in aceste situatii este
cunoscut sub numele de efectul spectatorului.

Efectul spectatorului apare atunci cand prezenta altor persoane descurajeaza o persoand sa
intervind in timpul unei situatii de urgentd. Cu cat este mai mare numarul de persoane, cu atat
este mai putin probabil ca oricare dintre ele sa ajute o persoan aflata in dificultate. In vremuri
de criza, este mult mai probabil ca oamenii sa actioneze pentru a-i ajuta pe altii atunci cand
exista putini martori sau deloc. Adulti, copii, tineri- oricine poate deveni, fard sa vrea, martor
al unor situatii violente sau critice. Paralizia sociala implicata de efectul spectatorului (atunci
cand vrem sa ajutam pe cineva, dar nu o facem) are un impact profund asupra modului in care
ne comportam atat pe strazile orasului pline cu strdini, cat si in locurile in care lucram, studiem
sau socializadm. Exista o multime de exemple ale felului In care oamenii refuza sa se ocupe de
o problema si consecintele sale negative posibile, variind de la probleme minore de uz casnic
pe care membrii unei gospodarii le evita, pana la moduri de a o ocoli colectiv violenta si abuzul.
Motivele pentru care oamenii nu se implica si nu ajutd persoana aflata in dificultate pot fi foarte
diferite, dar cel mai adesea sunt legate de fricd: teama de a face greseli, teama a ne asuma
responsabilitatea pentru situatie; teama de a pierde statutul social; teama pentru siguranta
personala; teama de ,,ceea ce altii ar putea spune/ crede despre mine”; teama de a fi victima
ridicolului, violentei sau represaliilor si rdzbundrii. Sau, in schimb, ne-am putea gandi ca
altcineva va aborda situatia si va ajuta. Prin urmare, este important sa putem evalua critic
situatia si sd gasim o solutie fara a fi indiferenti.

‘ Activitatea #1: Scenarii de relatie ‘
Scopul: Identificarea semnelor unor relatii benefice. Analiza critica a situatiilor de zi cu zi si
conceperea unor posibile solutii benefice la provocarile relatiei.

Durata: 30-40 minute

Necesar: Foi mari de hartie, markere, foarfece, lipici si copii ale foii de resurse.

Aminteste-ti! Oamenii ar putea avea opinii diferite cu privire la ceea ce constituie o relatie
benefica sau diunitoare. In calitate de lider de grup, trebuie sa tineti cont de acest lucru si si
incercati sd reactionati cat mai obiectiv posibil la diferite situatii si opinii.

Procedura:

1. Desenati doud coloane pe o foaie mare de hartie. Etichetati una dintre ele ,,relatii benefice”,
iar pe cealaltd ,relatii ddundtoare”.

2. Impartiti participantii in trei sau patru grupuri si dati fiecarui grup foaia de resurse cu titlul
»Scenarii de relatie”. (sesiunea #16, activitatea #1)

3. Rugati participantii sa taie, aranjeze si lipeasca scenariile de pe pagind in coloana cu relatii
benefice sau in cea cu relatii daundtoare. Dati grupurilor 15 minute pentru a face acest lucru.
Dacéa nu sunteti constransi de timp, informati participantii ca pot utiliza patratele goale de la
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sfarsitul foii de resurse pentru a propune ei insisi scenarii de relatie, etichetandu-le ca fiind fie
benefice, fie daunatoare.

4. Analizati scenariile si invitati fiecare grup sa explice de ce le-au etichetat ca fiind fie benefice,
fie daundtoare.

5. Invitati participantii sd aleaga cel putin 2 scenarii de relatii ddunatoare si sa propuna solutii
benefice pentru ele.

intrebiri de reflectie:

- Sunt aceste scenarii realiste?

- Ai fost vreodata intr-unul dintre scenariile acestea? Cum te-ai simtit?

- Cum reactioneaza comunitatea ta la aceste situatii?

- Care sunt cateva dintre semnele comune ale unei relatii benefice?

- Care sunt cateva dintre semnele comune ale unei relatii ddunatoare?

- Credeti ca tinerii din comunitatile voastre au relatii benefice sau daunatoare? Explicati oferind
detalii.

- Care sunt cele mai mari provocari in incercarea de a construi o relatie benefica? Cum ar putea
cineva sa depaseasca aceste provocari?

- Ce trebuie sa faci daca banuiesti ca esti Intr-o relatie ddunatoare?

- Ce ai putea face daca prietenii tai sunt intr-o relatie daunatoare?

- Ce ai invatat din acest exercitiu? Cum ai putea aplica ceea ce tocmai ai invatat in viata si
relatiile tale?

‘ Activitatea #2: Patru colturi ,, Indrizneste si actionezi!” ‘
Scopul: sé incurajeze participantii sa reflecteze asupra propriilor opinii despre un subiect, sa-si
antreneze capacitatea de a-si impartasi opiniile, de a-si explica opinia si de a invata s asculte
opiniile si gandurile altora. In timpul activitatii, participantii isi pot schimba opiniile, precum si
locatia. Exercitiile nu sunt destinate unei dezbateri in care participantii incearca sa se convinga
reciproc ca au dreptate. Scopul este de a stimula discutiile.

Durata: 20-30 min
Necesar: Declaratii pregatite.

DECLARATII SI SCENARII

1. Vezi trei baieti pe care ii cunosti furisandu-se intr-un dormitor. O fata doarme in acel
dormitor. E foarte beati si a lesinat. Incep sa dezbrace fata. Cum te vei purta?

- Pleci.

- Incerci si-i opresti.

- Suni la politie.

- Un alt raspuns.

2. Unii baieti de la scoala incep sa se laude ca o data s-au folosit de/ au violat o fata. Cum te vei
purta?

- Pleci.

- Le spui ca, daca ceea ce spun ei este adevarat, s-au comportat ca niste porci.

- Suni la politie.

- Un alt raspuns.

3. Auzi fetele din clasa vorbind pe la spate despre o noua colega. Planuiesc sa-i strice ziua
cumva. Tu:

- Te alaturi lor pentru a te asigura ca intr-0 zi nu vei fi victima unei scheme similare.

- Le spui ca tu crezi ca ceea ce planuiesc e o prostie si nu vei mai vorbi niciodata cu ele.

- Incerci si te imprietenesti cu fata cea nou.

- Un alt raspuns.
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4. In timp ce te intorci acasd de la o petrecere, vezi trei baieti atacand un alt baiat. 1l bat si
incearca sa-i ia rucsacul. Cum te vei purta?

- Te duci la ei si intervii.

- Suni dupa ajutor.

- Te intoreci si pleci.

- Un alt raspuns

5. Primesti de la prietenul tau o fotografie in care un alt coleg de scoald apare dezbracat. Ce
faci?

- Stergi imaginea si pastrezi tacerea.

- O retrimiti intr-un chat de grup.

- Iti suni prietenul (cel care a trimis imaginea) si iti spui opinia despre aceasta situatie (care este
opinia ta?)

- Un alt raspuns

intrebiri de reflectie:

- Este mai usor sau mai greu sa abordezi situatiile in care prietenii tdi sunt implicati (sunt fie
agresati, fie batausi)? De ce este asa?

- De ce e uneori dificil sa actionezi cand vezi pe altcineva Intr-o situatie dificila?

- Cum 1i putem ajuta pe altii fara a ne pune in pericol?

- Care sunt unele dintre scenariile in care ai ajuta pe altii ar fi relativ mai usor? De ce? Care
scenarii ar fi cele mai grele? De ce?

Observatii finale:

= Daca abuzul apare vreodata intr-o relatie si nu este discutat si dezvaluit, acesta va continua si
va creste, chiar daca cealalta jumatate pare a fi un Inger perfect.

= Nu este normal ca o persoand sd se comporte violent in relatiile sale.

= Autorul neaga de obicei actul de violenta sau il descrie ca nimic special.

= Autorul da vina de obicei pe victima, pe alte persoane si pe mediul inconjurdtor.

= Comportamentul violent sau abuziv nu apare deoarece autorul nu a reusit sa-l controleze. Este
alegerea lui sau a ei- sa actioneze violent.

= Oamenii pot parea uneori foarte placuti si atractivi, fiind aproape imposibil de spus din afara
daca se comportd, de fapt, violent.

= Péstrarea tacerii cu privire la aparitia unui comportament violent la care ai fost martor poate
intari simful dominatiei autorului si il poate incuraja sd continue cu acest tip de comportament.

Nimeni nu merita sa fie ranit si nimeni nu ar trebui neglijat!

*Note de evaluare privind incheierea sesiunii.

Resurse suplimentare:

* National Police http://www.vp.gov.lv/?id=527

= Bystander effect (video) https://www.khanacademy.org/test-prep/mcat/behavior/social-
psychology/v/bystander-effect

* The Municipal Police of Riga appeals to the public: Don’t be indifferent! (video)
https://www.youtube.com/watch?v=YcO5adleLWc

= Description of the social experiment and its definition. Bystander effect (video)
https://www.youtube.com/watch?v=Wy6eUTL zcU4

Foaie de resurse. Scenarii. Sesiunea #16, activitatea #1
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Ai niste planuri cu | In  timpul  unei | Incercati si decideti | Partenerul tau/
partenerul tau/ | dispute, el 1i spune ca | ce show de | partenera ta iti critica
partenera ta, dar le | e o proasta. televiziune sa vedeti | prietenii si te ignora
anulezi in ultimul sau ce trupd sa | dupa fiecare iesire cu
moment pentru ca el/ ascultati. ei.

ea crede ca ceea ce ai

planificat nu va fi

distractiv.

In  timpul  unei | EI conduce foarte | Le spune prietenilor | Incearca s-o forteze

dispute, ea il apuca
de brat.

repede, iar ea spune
cd nu se simte In
siguranta. El
incetineste si isi cere
scuze ca a facut-o sa
se simta asa.

sai ca s-a culcat cu ea
aseard, chiar daca si-
au petrecut noaptea
vorbind.

sa faca sex cu el.

In  timpul  unei | Chiar daci aveti | El crede ci ea vreasi | Ori de cate ori unul
dispute, ea il | opinii si puncte de | faca sex in seara asta | dintre voi primeste
palmuieste. vedere diferite, Inca | pentru cd poartd un | vesti bune, sarbatoriti
va respectati | tricou stramt si o | améndoi.
reciproc. fusta mini.
Partenerul tau/ | Mergeti la un film | Cand ies impreund, el | Te enervezi, dar

partenera ta nu vrea
sa iesi afara sa petreci
timp cu prietenii tai.

impreund, luati cina
si impartiti nota de
plata.

se uita intotdeauna la
alte femei si tinde sa
comenteze cat de

vorbiti mereu despre
asta si va ascultati
opiniile.

Spui ca nu poti avea sexy sunt.

incredere n

partenerul tau/

partenera fa.

Ori de céte ori ea are | A sunat-0 a doua zi | Decizi si-ti inseli |1l 1insald. El ii
probleme cu | dupa intdlnire sa-i | partenerul ca sa-l faci | invineteste un ochi.
intelegerea unei | spund ca s-a simtit | gelos.

harti, el 1s1 dd ochii | bine si spera ca a

peste cap si spune, | dormit bine.

,Probabil e ceva

innascut ca fetele nu

au simtul spatiului.”

Ei merg in drumetii, | Partenerul tau/ | Cand afli ca | El incearcd s-0
dar, Tnainte de a | partenera ta iti spune | partenerul tau/ | convingd sa-1 lase sa
pleca, fac o lista cu | ca ar trebui sa te | partenera ta te-a | o fotografieze goala.
ceea ce ar trebui sd ia | imbraci  diferit. De | inselat, el/ ea sustine | El intentioneaza sa
si impart cheltuielile. | asemenea, c¢d ar | cderabeat/-dsicanu | pund poza pe

trebui sa saruti mai
bine.

a fost vina lui/ ei.

internet, spunandu-i:
»Esti atat de sexy ca
vreau ca lumea sa
vada asta.”

Cu o0 noapte Tnainte
de termenul limita, el
il cere ei sa-i scrie
eseul el, spundnd ca

Vorbesc unul cu altul
despre  momentele
cand le este greu la

Partenerul tau/
partenera ta simte
nevoia sa  apara
intotdeauna

Cand te enervezi,
partenerul tau/
partenera ta asculta
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nu a avut timp sa o | scoala sau la | puternic/- @ 1in | cu atentiec ce ai de
faci el insusi. serviciu. prezenta ta. Spus.
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17# CONCLUZII

Scopul: Sa evaluam si sa incheiem procesul lectiei de grup multumindu-ne pentru prezenta
si contributia fiecaruia.

Fiecare proces din viata noastra, fie ca este mare sau mic, are un Inceput si un sfarsit. Acelasi
lucru este valabil si pentru aceste activitati de grup. Ati petrecut impreuna timp plin de emotii
si evenimente care, fard indoiald, vor lasa o urmd asupra modului in care va percepeti
experientele si al celui 1n care priviti ceea ce se intdmpla in jurul si In interiorul vostru. Aceste
sesiuni de grup au semdnat cu viata printr-o multime de moduri- cu toate suisurile si
coborasurile sale, rasete, bucurie, dezacorduri, conflicte, si reconcilieri. Sfarsitul acestui intreg
proces meritd sarbatorit, deoarece deschide calea unui nou inceput- noi prietenii, relatii,
experiente, si dezvoltarea personala! Inceputurile si sfarsiturile sunt suporturi care tin laololata
timpul petrecut impreund. Ele inchid si deschid unitatile de timp si spatiu alocate
evenimentelor.

Pentru evenimentele care nu se limiteaza la un spatiu fizic sau la o perioada de timp stabilita,
exista inceputuri ,,mari” si sfarsituri ,,mari” care subintind procese mari de grup- adesea din
categoria celor intinse pe mail multe luni sau chiar ani.

Un sfarsit bun ofera spatiu pentru a intra in legatura intr-un fel cu ceea ce s-a desfasurat in grup
de la inceput, si spatiu pentru a fixa grupul in momentul prezent, asteptand cu nerabdare ce va
urma. Se creeaza o oportunitate pentru o trecere constienta de la un spatiu/ timp la altul.
Fiecare sfarsit este o inceput pentru altceva.

Sfarsiturile sunt adesea marcate de un ritual de ,,sfarsit”, un exercitiu pentru a ajuta participantii
sa treacd la ceea ce urmeaza. Markeri de timp, ceasuri, clopote, gonguri, exercitii de respiratie
s1 alte semne orale sau vizuale pot fi folosite pentru a anunta si recunoaste un sfarsit. Sfarsiturile
trebuie sd ofere spatiu de respiratie inainte de a trece la ceea ce urmeaza. Spatiul alocat
sfarsitului ar trebui folosit pentru cantece, aprecieri, strigate de bucurie si lacrimi, dupa caz.
Sfarsiturile ar trebui sd ofere timp pentru (fie ca parte a sfarsitului sau dupa aceea) urari
personale de ramas bun, confirmari ale importantei relatiilor dezvoltate. Ele pot genera un
sentiment de pierdere la despartire, sau un sentiment de mister in privinta a ceea ce urmeaza.
Oamenii 11 amintesc adesea de sfarsitul unei sesiuni mai mult decat de orice altd parte, dect
este esential ca acesta sa fie bine organizat. Sfarsiturile bine construite si implementate duc la
un sentiment de convergenta, satisfactie si implinire la sfarsitul evenimentelor.

Asadar, asigurati-va ca aveti timp si spatiu pentru a manca o felie de tort, o plimbare scurtd sau
o plimbare cu bicicleta, un film sau orice altceva care ar putea da participantilor si voud, ca
lider, un sentiment de sarbatoare!

‘ Activitatea #1: Evaluarea timpului petrecut lucrdand in grup si concluzia. ,,Scutul” ‘
Scopul: identificarea mai buna a valorilor care au fost realizate si castigate in timpul activitatilor
de grup.

Durata: 45-50 minute (30 de minute pentru a face scuturi, urmata de o prezentare a scuturilor,
daca grupul este de acord sa faca acest lucru).

Necesar: coli de hartie A3, culori/ creioane. Puteti utiliza, de asemenea, colajul (in acest caz,
veti avea nevoie de ziare, reviste, lipici si foarfece)

Procedura: Deoarece aceasta este sesiunea finala, este important sa folosim ceea ce am invatat
si experimentat aici, in viata noastra de zi cu zi, pentru a construi si dezvolta relatii benefice cu
noi Insine si cu colegii nostri.

Explicati participantilor ca veti face scuturi in timpul acestei sesiuni. Functia unui scut este de
a proteja si ,,de a localizala un prieten in multime”- cineva care gandeste la fel. Ce putem folosi
pentru a ne proteja?
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Participantii isi deseneaza scuturile si le impart in patru sectiuni. Ei ar trebui sd scrie/ deseneze
/ creeze propriile ganduri/ realizari/ resurse in aceste sectiuni, dupd cum se aratd mai jos.
Variatii ale intrebarilor referitoare la scut (selectate de liderul grupului dupa ce a decis ce ar
putea avea cel mai mult nevoie grupul)

1. Eu cuun an in urma. Eu astdzi. Eu intr-un an. Eu in 5 ani (sa se compare cu ei Insisi la diferite
puncte in timp, reflectand asupra abilitatilor, cunostintelor, atitudinilor, prietenilor si altor valori
etc. castigate In timpul acestor sesiuni)

2. 5 lucruri care imi plac. 5 lucruri la care ma pricep. 5 lucruri pe care as vrea sa invat sa le fac
mai bine. 5 lucruri despre viitor care ma fac deja fericit.

3. Resursele mele, punctele forte- caracterul meu/ temperamentul; in familia mea; la scoald; in
afara scolii

4. Colaj cu ceea ce acest proces de grup a Insemnat pentru mine si ce fel de influentd a avut
asupra personalitatii mele si vietii de zi cu zi.

5. Optiunea X

Cand toti si-au terminat scuturile, cere-le sa le impartaseasca grupului.

‘ Activitatea #2: ,, Cuvinte de adio” ‘
Scopul: sa va multumiti reciproc pentru caldtorie- timpul petrecut si energia pe care ati investit-
o in grup. Aceasta activitate poate servi ca o forma de ritual care pune capat timpului si spatiului
colectiv prin finalizarea ciclului unui proces de grup. Includeti-i pe toti, spuneti ca e sfarsitul
timpului petrecut impreuna si marcati punctul de tranzitie introducand activitatea urmatoare.
Durata: 20-30 min
Necesare: Coli A4, scotch pentru a lipi aceste coli pe spatele participantilor, unelte de scris.
Procedura: Lipiti o coala de hartie pe spatele fiecarui participant. Participantii sunt invitati sa
scrie ,,cateva cuvinte pentru drumul parcurs” pe spatele celuilalt: complimente, recunostinta,
mentionarea a ceea ce au invatat unul de la celalalt si asa mai departe.

Nu este obligatoriu ca toatd lumea sa scrie un mesaj, dar este important ca nicio pagind sa nu
ramand necompletata.

Observatii finale:

Desi lucrul propriu-zis cu grupul a ajuns la capat si nu va continua in acest format, puteti
conveni asupra unui mod diferit de a putea petrece timp impreund. Acestea pot fi evenimente
locale pe care le realizati sau pe care le co-organizati. O ,,adunare de grup” pe care o organizati
o data la sase luni sau o data pe an. Este posibil ca unii participanti sa fie mai dornici sa se
intalneascd decat altii si sa decida sa faca acest lucru, Intalnindu-se in fiecare luna Intr-un grup
mai mic. Sau s-ar putea chiar sa decideti ca nu veti mai investi resurse pentru a-i reuni pe toti.
Oricare dintre aceste (si alte) optiuni este valoroasa, atata timp cat este o decizie de grup si toata
lumea stie asta. De asemenea, este important sa decideti cine va fi responsabil pentru informarea
altora cu privire la datele la care decideti sd va intalniti (daca decideti sa faceti acest lucru). lata
0 recomandare pentru liderul de grup- lasati grupul sa fie responsabil de acum inainte. Succes!
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*Note de evaluare privind incheierea sesiunii.

Resurse suplimentare:

= 12 Group Games for Teenagers https://teens.lovetoknow.com/Group_Games_for_Teenagers

= Group works. A Pattern Language for Bringing Life to Meetings and Other Gatherings
https://groupworksdeck.org/

= Jarlath Benson. Work at the ending stage of the group: separation issues
https://www.open.edu/openlearn/ocw/pluginfile.php/465018/mod_resource/content/1/e118 ol readi
ng_2.pdf

= Chris Taylor. A Practical Guide to Caring for Children and Teens with Attachment
Difficulties
https://books.google.lv/books?id=DVcSBQAAQBAI&Ipg=PA43&ots=pAFs_Hd4KE&dg=teenage
rsa%20nd%20attachemnt%20t0%20the%20group&pg=PA3#v=0onepage&q=teenagersa%20nd%20
attachemnt%20t0%20the%20group&f=false

= Secure and Insecure Attachment in Teenagers https://www.ronitbaras.com/family-
matters/parenting-family/secure-and-insecure-attachment-in-teenagers/

VAM ULTUMIM PENTRU TIMPUL PE CARE L-ATI DEDICAT ACESTUI PROCES
DE GRUP SI PENTRU MUNCA EXCELENTA!
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