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»De cele mai multe ori fara altii nu reugsim ...
suntem impreuna, ne bucuram de suisuri si succese, apoi
coboram in copilarie, revenim, ne lingem ranile, infrangerile
si, de nenumarate ori, o luam de la capat ... sau nu ...
oricum, avem multe de invatat unii de la altii.”

(A.C., fosta persoana privata de libertate in Penitenciarul Arad,
participant la programul destinat persoanelor vérstnice)






I. JUSTIFICARE

Batranetea este varsta la care apar in mod frecvent schimbari
drastice si frustrante in majoritatea dimensiunilor vietii unei persoane.
Modul de viata al batranului se schimba ca urmare a schimbarilor
fiziologice care apar datorita Tnaintarii in varsta. Astfel, varstnicul se
retrage din majoritatea activitatilor care ii daddeau sens vietii i 1l obliga
s& aduca noi ajustari in directiile vietii sale, ceea ce ii poate crea multa
durere si frustrare in viata.

Nevoia de suport resimtita de persoanele varstnice in privinta
depasirii crizei generate de batranete precum si a rezolvarii gi
constientizarii aspectelor fundamentale ale vietii poate genera diverse
disfunctionalitati. Intensitatea acestei crize existentiale este traita
cu atat mai dramatica cu cat persoanele de varsta a treia executa
o pedeapsa privativa de libertate. Viata petrecuta in penitenciar
favorizeaza prin insasi natura sa un mediu social descurajant pentru
relatiile sociale si pentru confortul psihic al fiecarui individ in parte.

Toate aceste aspecte frustrante sunt accentuate de sentimentul
de marginalizare pe care il resimt varstnicii din penitenciar din partea
celorlalte persoane private de libertate.

Un alt aspect esential care trebuie luat in considerare este
sentimentul de inutilitate urmat de pierderea prestigiului social,
sentiment accentuat si de lipsa de activitati Tn care sa se implice
varstnicul aflat in penitenciar. La toate acestea, daca se adauga si
sentimentul de culpabilitate dezvoltat ca urmare a comiterii infractiunii,
drama sa existentiald cauzeaza un stres psihic nociv permanent.
Astfel, la persoanele private de libertate varstnice apare o patologie a
retragerii si a izolarii.

Pe langa madificarile psihofiziologice specifice varstei (regresia
facultatilor de perceptie, diminuarea senzatiilor dureroase si termice,
boli ale inimii, tulburari digestive, etc.) la persoanele varstnice aflate
in detentie apar si modificari psihice ca: apatia, depresia, teama de
boala si de mediul carceral, dar si boli psihice ca depresii, demente,
stari confuzionale.

Pornind de la aceste aspecte este necesara o interventie
specifica pentru categoria varstnicilor, interventie care sa corespunda
nevoilor complexe ale acestora: medicale, psiho-sociale, personale,
relationale. Astfel s-a conturat acest program, care vine ca si raspuns
la nevoia de a regasi utilitatea persoanelor varstnice din penitenciar si
de a le crea gi imbunatatii relatiile interpersonale.



Il. SCOPURI

> Structurarea nevoilor identificate Tntr-o interventie specifica
(medicala, terapeutica, educationald) in vederea adaptarii
institutionalizate a persoanelor de vérsta a treia;

> Facilitarea integrarii in grup a varstnicilor aflati in executarea
unei pedepse privative de libertate.

lll. OBIECTIVE

Obiectiv general

> Imbunétatirea calitatii vieti in detentie a persoanelor
varstnice.

Obiective specifice
> operationale

- din punct de vedere educational si artistic:

- educarea pentru folosirea inteligenta, utila si placuta
a timpului liber;

- acumularea de noi cunostinte de cultura generala,
dezbateri pe o tema data;

- stabilirea unor relatii interumane adecvate;
- cresterea independentei in activitatea zilnica;

- perfectionarea unor abilitadti si deprinderi deja
formate.

- din punct de vedere psihologic:
- stimularea capacitatii empatice;

- stimularea interactiunii intre membrii grupului n
scopul dezvoltarii capacitatilor sociale;

- scaderea anxietatii.
- din punct de vedere social:
- insusirea de abilitati sociale.
- din punct de vedere medical:
- mentinerea sanatatii;

- pastrarea igienei personale.



- din punct de vedere moral-religios:
- necesitatea pastrarii moralitatii si integritatii;
- credinta ca stimulent al optimismului.
> afectiv — emotionale

- diminuarea efectelor incarcerarii si a starii psihice
negative in vederea adaptarii eficiente la mediul de
detentie;

- crearea unui fundament axiologic de acceptarea a
celuilalt prin facilitarea relationarii interpersonale;

- inlaturarea blocajelor psihologice si pozitivarea
resurselor existente prin stimularea interesului implicarii
in activitati diverse;

- pastrarea si sustinerea relatiilor cu familia ca mijloc
natural de mentinere a echilibrului psihic al detinutilor
varstnici;

- crearea unei ambiante care sa permitd gi sa promoveze
solutiile alternative la situatiile problematice;

- cautarea si oferirea de suport si sprijin.
> de integrare sociala
- implicarea reprezentantilor institutiilor publice locale
ce ofera servicii sociale specifice in procesul de
cunoastere a nevoilor persoanelor varstnice, in vederea

satisfacerii acestora, atat pe timpul detentiei, cat si
ulterior liberarii.

IV. GRUPUL TINTA

Beneficiarii programului sunt:

> persoanele private de libertate care au varsta de peste
60 de ani, fara nici un fel de discriminare (sex, varsta, situatie
juridica);

> celelalte persoane private de libertate care convietuiesc,

cunosc sau pur si simplu detin informatii despre varstnici,
respectiv, persoane cu varsta de pana in 30 de ani;

> numarul total al membrilor unui grup va fi de minimum 8 si
maximum 12 participanti.
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Pe parcursul derularii programului, grupurile pot fi extinse,
completate cu noi membri (sositi din transfer, mutati din alte sectii ca
urmare a schimbarii regimului de executare, alte situatii).

V. DURATA PROGRAMULUI $I
FRECVENTA SEDINTELOR

Programul se va desfasura pe parcursul a 16 sedinte de lucru,
structurate in functie de disponibilitatea si nevoile persoanelor varstnice
implicate. Sedintele pot fi stabilite de comun acord cu participantii si
pot avea o structura emergenta.

VI. RESURSE UMANE

e coordonatorul programului:
- psiholog;
e echipa multidisciplinara este constituita din:
- psiholog;
- asistent social;
- educator;
- preot capelan;

- asistent medical.

VIl. DESFASURAREA PROGRAMULUI

Programul este conceput in 3 module terapeutice: primul
destinat crearii unui climat terapeutic securizant in care se vor prezenta
principiile dupa care se ghideaza grupul, cel de-al doilea, cel al temelor
propriu-zise si al treilea modul, destinat dezintegrarii grupului.

Modulul | are ca scop cunoasterea grupului si crearea unui
climat de securitate In cadrul acestuia prin utilizarea unor tehnici
terapeutice specifice menite sa stimuleze capacitatile empatice,
integrarea Tn grup a persoanelor care in mod firesc nu ar forma un
grup, stimularea interactiunii intre membrii grupului in scopul dezvoltarii
capacitatilor sociale, scaderea anxietatii i stimularea spontaneitatii,



crearea unui fundament axiologic de acceptare a celuilalt si crearea
unei ambiante care sa permita si sd promoveze solutiile alternative
la situatiile problematice precum si dezvoltarea capacitatii de auto-
cunoastere.

Modulul Il este dedicat interventiei specifice (terapeutica,
educationala, medicald, sociala). Temele centrale ale programului vor
fi abordate prin prisma: nevoilor membrilor grupului (educationale,
emotionale, de afiliere, de securitate, de autorealizare, de mentinere a
sanatatii); a rolului si statutului social (in diversele grupuri/ subsisteme);
a ideii de acceptare de sine gi de altul; a motivatiei pentru schimbare,
a membrilor grupului si descoperirii utilitati personale in climatul
mediului penitenciar. Acestea vor constitui premisele dezbaterilor din
cadrul fiecarei teme. Sfera centrala de activitati se va baza pe teme ca:
relatiile sociale, dezvoltarea de abilitati sociale, acceptarea celuilalt,
familie, comportament adictiv, sanatate, gestionarea conflictelor,
educarea pentru folosirea inteligenta, utila si placuta a timpului liber,
credinta.

Modulullll, cel de dezintegrare a grupului, urmareste conturarea
unor concluzii si evaluarea eficientei programului.

Tn scopul derularii eficiente a programului este absolut necesara
formarea unei echipe multidisciplinare de specialisti care sa asigure
acoperirea tuturor nevoilor identificate la membrii grupului. In acest
sens, In cadrul acestui program s-a alcatuit o echipa formata din:
psiholog, asistent social, educator, preot si asistent medical.

VIIl. METODOLOGIE

Fiecare specialist aplica metode specifice, isi asuma sarcinile si
responsabilitatea Tn domeniul sau de actiune.

Echipa de specialisti prin tehnici si metode, specifice
fiecarui domeniu acopera toate aspectele necesare unei interventii
profesioniste.

Etapele procesului de interventie sunt multiple, si anume:

- selectarea si luarea in evidenta a participantilor - din grup vor
face parte in numar egal pe de o parte persoane varstnice, iar
pe de alta parte persoane cu varsta pana in 30 de ani;

- investigare, screening, presupune anamneza si investigatii
preliminarii;
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- realizarea contractului terapeutic pentru fiecare participant in
parte (angajamentului de participare);

- interventia propriu-zisa care constda 1n implementarea
metodelor si a modalitatilor necesare pentru obtinerea scopului
terapeutic;

- reevaluare, observare, inregistrare a starii si a rezultatelor
obtinute.

METODE, TEHNICI, INSTRUMENTE UTILIZATE:

expunerea tematicilor;

dezbateri de grup;

joc de rol;

convorbirea;

dialogul;

explicatia;

chestionarul;

ghidul de interviu;

studiu individual;

tehnici imprumutate din psihodrama;
tehnicile terapiei cognitiv-comportamentale;
tehnici ale terapiei narative;
metafora terapeutica;

tehnici ale terapiei experientiale;
tehnici ale analizei tranzactionale;

terapii complementare: terapie prin odihna activa, terapii
ocupationale.

IX. DESCRIEREA ACTIVITATILOR
CONTINUTURI

Activitatile care se vor desfagura in cadrul programului sunt
prevazute numai pentru intalniri in grup.

Inventarul acestor activitati numara:

12
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dezvaluirea de valori personale;

capacitati si limite personale;

cresterea si dezvoltarea personalitatii;
schimbarea afectelor;

identificarea propriile calitati si evenimente pozitive din
viata;

generarea de solutii viabile;

administrarea aspiratiilor;

acumularea de noi cunostinte;

stabilirea unor relatii interumane adecvate;
dezvoltarea de abilitati sociale;

insugirea unor reguli de mentinere a sanatatii;

generarea sentimentului de moralitate si integritate.

TEMATICA SPECIFICA

MODULUL I: Formarea grupului - cunoasterea si auto-
cunoasterea:

- patru sedinte sustinute de psiholog: sedintele 1, 2, 3, 4, 5.

prezentarea programului $i a obiectivelor;
stabilirea regulilor de grup;
inchegarea grupului;

dezvoltarea capacitati de autocunoastere si auto-
apreciere;

cunoasterea celorlalti;
stimularea capacitatilor empatice;

integrarea in grup a persoanelor care in mod firesc nu ar
forma un grup;

stimularea interactiunii intre membrii grupului in scopul
dezvoltarii capacitatilor sociale;

scaderea anxietatii i stimularea spontaneitatii;

13
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crearea unui fundament axiologic de acceptare a celuilalt;
dezvaluirea valorilor personale;
constientizarea nevoii de schimbare;

crearea unei ambiante care sa permitd si sa promoveze
solutiile alternative la situatiile problematice.

Pe parcursul derularii programului aceste prioritati se pot
modifica in functie de situatiile create in acest timp si de trairile si
emotiile participantilor din acel moment.

Evaluarea initiala:

chestionar de calitate a vietii;
chestionar de anxietate;

tehnici sociometrice.

Regulile de grup vor viza:

egalitatea membrilor;
confidentialitatea;
implicarea in sarcini;
prezenta si punctualitatea;
non-violenta;

dezbateri centrate pe subiect.

Principiile grupului:

acceptarea celuilalt (non-discriminarea);
multipartialitate;

comunicare;

valorile prosociale;

responsabilitate;

optimismul.



Sedinta de grup 1
FORMAREA GRUPULUI

CUNOASTEREA SIAUTOCUNOASTEREA

OBIECTIVE:
- stabilirea regulilor de grup;
- cunoasterea celorlalti;
- prezentarea programului;
- Tnchegarea grupului;
- evaluare initiala.

EXERCITII DE GRUP:

1. Prezentare programului:

a) li se prezinta, pe scurt, membrilor grupului scopul si
obiectivele programului, durata acestuia, precum si
tematica care va fi abordatd pe parcursul sedintelor de
grup;

b) pornind de la ideea de ,grup”, li se cere participantilor sa
analizeze ceea ce inseamna ,un grup terapeutic”, si sa
se identifice pe ei, in cadrul programului cu un astfel de
grup.

2. Prezentarea titlului programului:

- Intrebare: De unde credeti c& vine denumirea
programului?

- Exercitiu — asociatii libere

- pornind de la expresia ,relationare interpersonala
participantii la grup trebuie s& dezvolte cat mai multe idei despre
ceea ce inseamna $i ce presupune aceasta expresie: ,Scrieti
cat mai multe cuvinte ce va trec prin minte atunci cand auziti
expresia ,relationare interpersonala. Timp de lucru: 5 minute;
Se utilizeaza Fisa 1.

3. Se stabilesc regulile dupa care se va desfasura activitatea de
grup pe parcursul tuturor intalnirilor:

- acest lucru se va realiza prin discutii libere intre memobrii
grupului si coordonator; se incearca astfel crearea unui
climat de siguranta si confort Th cadrul grupului.
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4. Discutii referitoare la participarea la grup:
a) sa se prezinte:

- Jocul rebusului:

- pe o foaie de flip-chart, tabla, fiecare membru al grupului
trebuie sa Tsi scrie prenumele pe verticala, iar din literele
acestuia sa construiasca cuvinte care exprima insusirile
care i definesc ca si persoana.

b) sa-si justifice prezenta in cadrul grupului;
c) ce asteptari au de la acest grup.

5. Tncheierea sedintei de grup, evaluare initiala:

- pentru a se putea realiza evaluarea initiald se vor aplica
membrilor grupului urmatoarele chestionare: chestionar
de calitate a vietii, chestionar de anxietate, tehnici
sociometrice;

- se intreaba participantii dacé au nelamuriri care privesc
lucrurile discutate pe parcursul intalnirii, sau daca doresc
sa faca anumite precizari cu referire la program;

- pentru a fincheia intr-un climat optimist li se cere
participantilor sa identifice (fiecare pentru sine) care a
fost membrul grupului care a vorbit cel mai putin si acel
membru sa Tncerce conturarea unei idei care sa exprime
asteptarile Tntregului grup de la acest program.



Sedinta de grup 2

CUNOASTEREA SIAUTOCUNOASTEREA
OBIECTIVE:

- dezvoltarea capacitatii de autocunoagtere;

- constientizarea autoaprecierii;

- cunoasterea celorlalti;

- coeziunea grupului.

EXERCITII DE GRUP:

1. Poveste terapeutica:
- Povestea terapeutica ,Dupa 20 de ani’ (Fisa 2);
- prin lecturarea acestei povesti terapeutice si mai apoi prin
analiza ei cu membrii grupului s-a urmarit conturarea importantei
cunoasterii celuilalt dar si a propriei persoane, in vederea deschiderii
fata de celalalt Tnspre oferirea clara a imaginii propriei persoane.
2. Inversiunea de rol:
- in functie de cele mai putine similaritati, participantii au fost
grupati cate 2 si li s-a trasat ca si sarcina obtinerea de cat mai multe
informatii cu privire la partenerul sau timp de 5 minute;
- ulterior, fiecare se va transpune in partenerul sau si se vor
ghida discutii Tnspre identificarea situatiilor problematice cu care se
confrunta fiecare participant;
- discutii:

- cunoasterea celuilalt;

- cine a fost prezentat in exercitiu;

- importanta autodezvaluirii.
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Sedinta de grup 3

CUNOASTEREA SIAUTOCUNOASTEREA
OBIECTIVE:

- dezvoltarea capacitatii de autocunoastere;
- congtientizarea autoaprecierii;

- cunoasterea celorlalti;

- coeziunea grupului.

EXERCITII DE GRUP:
1. Fisa personala de lucru (Fisa 3):

participantilor lise vainméanacate ofisa de autocunoastere
pe care trebuie sa o completeze in vederea analizei
sincere a propriei persoane;

discutii:
sentimentele traite pe parcursul executarii sarcinii;

lucrurile descoperite.

2. Analiza prenumelui:

fiecare participant trebuie sa realizeze, pornind de la
prenumele sau, un ,rebus” al acestuia folosind fiecare
litera a prenumelui in alcatuirea unor cuvinte care sa
exprime ceva esential, semnificativ pentru propria
persoana;

pornind de la aceste cuvinte se va discuta pe marginea
lor despre persoana respectiva;

astfel, se vor contura, intr-o linie personala, amanunte
despre persoanele din grup.

3. Schema ,Cunoasterii celuilalt’ — gestalt:

Celadlalt < Eu vad .... Eu imi imaginez .... Eu simt ... Eu actionez

pornind de la un membru al grupului, se lucreaza pe
aceasta schema atat in directia membru-grup céat si
grup—membru;

de la rezultatele desprinse se va concretiza importanta
confruntarii celuilalt si necesitatea inlaturarii primei
impresii.



Sedinta de grup 4

CUNOASTEREA SIAUTOCUNOASTEREA
OBIECTIVE:

- dezvoltarea capacitatii de autocunoastere;
- congtientizarea autoaprecierii;

- cunoasterea celorlalti;

- coeziunea grupului.

EXERCITII DE GRUP:

1. Autoprezentare

Fiecare participant se va aseza in fata grupului si cu
ajutorul esarfelor colorate ce le va alege in functie de
preferinte va face o incursiune in istoria personala din 5
in 5 ani (fiecare esarfa aleasa reprezentand o perioada
de 5 ani).

2. Prezentarea familiei — jocul Statuilor

fiecare participant trebuie sa realizeze tabloul familiei
format din membri grupului, reprezentand astfel
modalitatea de integrare in cadrul familiei Thainte de
comiterea infractiunii cat si dupa comiterea infractiunii.
Dupa fiecare reprezentare se vor face comentarii cu
privire la emotiile si gandurile prezente.

astfel, se vor contura intr-o linie personalda amanunte
despre persoanele din grup.
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Sedinta de grup 5

ACCEPTAREA CELUILALT

OBIECTIVE:

- modalitatea de manifestare interpersonala;
- etichetarea;
- cunoasterea celorlalti;
- perceptia si reprezentarea noastra si a celorlalti;
- prima impresie, similaritate, aparente;
- cunoasterea celuilalt.

EXERCITII:

1. Trasarea diferentelor intre un comportament asertiv si unul

non-asertiv:

- se va defini asertivitatea;
- se va concretiza aceasta diferenta prin exemple de

raspunsuri asertive si non-asertive.

2. Prezentarea modurilor de manifestare:
- fiecare persoana are un mod propriu de a se manifesta
fata de ceilalti: afirmare, agresiune si non-agresiune.
- in care dintre aceste situatii va regasiti?

AFIRMARE

AGRESIUNE

NON-AGRESIUNE

Ce faci:

- ceri ceea ce doresti in
mod direct si deschis;

- esti corect;

- ai drepturi;

- ceri cu indrazneala si
fara nervozitate.

Ce nu faci:

- incalci drepturile
celorlalti;

- te astepti ca ceilalti sa
stie ce vrei tu;

- inmarmuresti de
neliniste.

Ce faci:

- incerci sa obtii ceea ce
doresti actionand in orice
mod este nevoie;

- de obicei provoci
resentimente n altii;

- ameninti, manipulezi,
esti sarcastic, lupti.

Ce nu faci:

- respecti faptul ca si altii
au dreptul de a-si implini
nevoile;

- cauti situatii din care
amandoi a-ti obtine ce
doriti.

Ce faci:

- speri ca vei putea sa
obtii ceea ce vrei;

- te bazezi pe
sentimentele celorlalti;

- te bazezi pe faptul ca
altii iti ghicesc gandurile.

Ce nu faci:

- ceri ceea ce vrei;

- ti exprimi sentimentele;
- de obicei obtii ceea ce
vrei;

- superi pe cineva;

- te remarci.
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De ce?

3. Etichetele - discutii:

000 TD

Ce inseamna o eticheta?
Cum apar ele?

Ce consecinte au aceste etichete asupra propriei persoane?
De ce este important cum te vad ceilalti?

Se pot schimba etichetele?
Cum putem schimba aceste etichete?



MODULUL Il: Interventia terapeutica

- Interventia specifica: - 10 sedinte.

Se vor aborda temele centrale ale programului:

1. Folosirea inteligenta, utila si placuta a timpului
liber:

- sustinuta de educator: Sedinta 6.
Recreere si divertisment:

- completare Rebus, Sudoku;
- realizare Origami.

2. Sanatatea:

- sustinuté de asistentul medical: Sedinta 7.
- informare;
- igiena personal3;
- preventie;
- mentinerea sanatatii;
-  SPORTUL - varianta pentru echilibru.

3. Acceptarea celuilalt:

- sustinuté de psiholog: $edinta 8.

- cunoasterea celuilalt;

- modalitati de ai intelege pe ceilalti;

- Tmbunatatirea relatiei cu ceilalti: propriul sdu grup
sau un grup exterior;

- etichetarea;

- perceptia si reprezentarea noastra si a celorlalti;

- prima impresie, similaritatea, aparentele.

4. Relatiile sociale:

- sustinuta de psiholog si de asistentul social: $edinta 9.
- definirea relatiilor sociale;
- prezentarea tipologiilor de actori sociali;
- relatia victimd—agresor—salvator;
- identificarea propriului rol;
- conturarea modului in care modurile de manifestare
interpersonale influenteaza relatia cu ceilalfi.
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Sedinta de grup 9
MODALITA TI DE RELATIONARE INTERPERSONA LA

OBIECTIVE:
- prezentarea tipologiilor de actori sociali;

- definirea relatiilor sociale si a termenilor de rol si actor
social;

- identificarea propriului rol;

- conturarea in care modurile de manifestare
interpersonale influenteaza relatia cu ceilalti;

- constientizarea relatiei victima—agresor—salvator.

EXERCITII DE GRUP:
1. Tipologii de actori sociali:

- pornind de la tema avuta, se vor contura principalele categorii
de actori sociali (tipologia gestalt);

- analiza acestor tipuri de actori si modurile lor de manifestare
(situatiile cele mai intalnite).
2. Definirea relatiilor sociale:

- clarificarea conceptului in scopul definirii lui operationale de
catre membrii grupului;

- clarificarea descoperirilor ce au urmat exercitiului.
3. Definirea termenilor de ,rol social’ si de ,actor social’:

- exemplificarea — in scopul intelegerii relatiei dintre concepte si
a conceptelor in sine;

- stimularea identificarii situationale a diverselor roluri si
tipologii.
4. ldentificare propriului rol:

- pornind de la analiza zilei in curs fiecare participant va identifica
rolul pe care I-a jucat in aceasta zi;

- justificarea situatiei si extinderea la o perioada mai indelungata
de timp.

5. Relatia victim&-agresor-salvator:

- clarificarea relatiei intre aceste tipologii;
22



- pornind de la analizei comportamentului sau pe parcursul
ultimei luni de zile, fiecare participant va identifica ce tip de actor al
acestei relatii a fost;

- analiza benéeficiilor si minusurilor de a juca aceste roluri.

6. ,Expeditie in Amazon”:

- pornind de la o poveste, despre o echipa de expeditori care
pleaca in Amazon, participantii trebuie sa Tndeplineasca diferite
sarcini:

sa aleaga un lider;

- sa aleaga rolul fiecarui membru al echipei;
- sa solutioneze 3 situatii dificile;

- sa incheie expeditia.

- discultii:

- prezentarea expeditiei;

identificarea fiecarui rol si a tipului de actor aparut in cadrul
grupului;

- modul in care rolul jucat a fost ih concordanta cu tipul de actor
social pe care il adopta cel mai frecvent in viata real;

- analiza sociogramei aparute in cadrul grupului pe parcursul
exercitiului.
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5. Dezvoltarea abilitatilor sociale:

- sustinutd de psiholog gi de asistentul social: Sedinta 10.
- definirea competentelor sociale;

- performante sociale — modelul competentei sociale;
- diferente individuale la nivelul competentelor sociale:
- genul;
- varsta;
- clasa social3;
- personalitatea.
- efectele competentelor sociale:
- viata cotidiana;
- eficacitatea in munca.



Sedinta de grup 10

DEZVOLTAREA COMPETENTELOR SOCIALE
OBIECTIVE:

definirea competentelor sociale;
performante sociale-modelul competentei sociale;

diferente sociale la nivelul competentelor sociale:

- genul;

- varsta;

- clasa social3;
- personalitatea.

efectele competentelor sociale:

- viata cotidiana;
- eficacitatea in munca.

EXERCITII:

1. Analiza competentelor si performantelor sociale:

pornind de la intrebarea — Considerati ca sunteti o
persoana de succes - se va analiza ceea ce inseamna
competenta si performanta sociala;

fiecare participant trebuie sa faca o lista cu ceea ce
considera ca a fost pentru el o performanta sociala;

se vor trasa indicatorii care masoara aceste performante-
efectele.

2. Componente ale competentelor sociale - zambetul:

trasarea importantei zambetului in reusita sociala;
analiza tipurilor de zambet;

exercitiu: fiecare participant va mima un anumit tip
zambet, iar ceilalti trebuie sa identifice mesajul ascuns
al acelui zambet;

se vor contura apoi modalitatile in care un astfel de
comportament ne face sau nu sa avem succes la
“public”.
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6. Credinta si integritatea morala:
- sustinutd de preotul capelan: Sedinta 11.
- pastrarea optimismului gi a sperantei;
- divinitatea;
- nevoia de credintg;

- moralitatea.

7. Familia:

- sustinuta de asistentul social : Sedinta 12.
- descriere, teorii;
- familia ca sistem;
- relatiile din cadrul familiei;
- parentalitate;
- functional si disfunctional in familie;

- strategii de imbunatatire a vietii familiale.



Sedinta de grup 12

FAMILIA
OBIECTIVE:
- familia ca sistem;
descriere, teorii;
relatiile din cadrul familiei;
parentalitate;
- functional si disfunctional in familie;
strategii de imbunatéatire a vietii de familie.

EXERCITIL:

1. Fiecare participant va desena pe o coala de hartie conturul
propriei maini, iar pe fiecare deget va trece cate o calitate a unui bun
périnte. Fiecare va citi ceea ce a scris si va explica grupului situatiile in
care acele calitati au fost puse in evidenta ca si comportamente.

2. Tinand cont de diferenta de varsta dintre membri grupului,
se va pleca de la descrierea relatiilor din cadrul familiei fiecarui
participant. Grupul va fi impartit in doua subgrupe, varstnicii vs. tinerii,
iar ca subiect de dezbatere se va discuta despre familie:

- motivatia Tntemeierii unei familii (casatorie vs. concubinaj);

- rolurile in cadrul familiei (drepturile si obligatiile patrimoniale
ale sotilor);

- drepturile si obligatiile parintilor;

- strategii de imbunatatire a vietii familiale;
- problemele familiei;

- conflictele si violenta Tn familie;

- dezorganizarea familiei.
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8. Comportamentul adictiv:

- sustinuta de psiholog si de asistentul medical: $edinta 13.
- Alcoolul;
- Droguirile;
- Substitutele;
- argument antidrog;
- conduita non-adictiva.

Sedinta de grup 13

COMPORTAMENTUL ADICTIV

OBIECTIVE:
- prezentarea categoriilor de droguri;

- efectele negative ale alcoolului;
- efectele negative ale alcoolului;
- conduita non-adictiva;

- constientizarea propriilor probleme avute si modalitatile
de rezolvare a acestora.

EXERCITII DE GRUP:

Exercitiul ,Balanta”

Se va da o foaie de lucru pentru a stabili diferentele in functie de
avantaje versus dezavantaje pentru fiecare categorie de comportament
adictiv (consum de droguri, consum de alcool etc.). Utilizati Fisa 4.

Fiecare participant va prezenta grupului foaie de lucru astfel
ajungandu-se la dezbateri pro si contra in functie de subiectul
abordat.

In urma discutiilor prezentate in cadrul grupului se va urmari
identificarea de catre participanti a solutiilor de combatere a unui astfel
de comportament si mentinerea unei vieti sanatoase.



9. Perfectionarea unor abilitati si deprinderi deja

formate:

- sustinutéd de educator: Sedinta 14.
Recreere si divertisment:

- anecdote;

- pilde si glume din folclorul popular.

10. Gestionarea conflictelor:

- sustinuta de psiholog: $edinta 15.

- recunoasterea situatiilor conflictuale;
auto-controlul;
descoperirea solutiilor alternative;
tehnici de relaxare.
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Sedinta de grup 15

GESTIONAREA CONFLICTELOR

OBIECTIVE:
- recunoasterea situatiilor conflictuale;
- auto-controlul;
- descoperirea solutiilor alternative;
- tehnici de relaxare.

EXERCITII:

1. Sa intelegem comportamentul agresiv.

In ce situatii devenim furiosi?

Se va face un brainstorming legat de situatiile in care oamenii
se infurie. Se va completa de fiecare membru din grup intrebarea
»Eu devin foarte furios atunci cdnd..”. Apoi discutia va deveni una de
grup.

Se vor discuta aspectele ivite si se va concluziona ca toata
lumea, la un moment dat, se enerveaza, dar doar unii sunt in stare
sa Tsi controleze aceasta furie. Va trebui sa ne controlam furia mai
degraba, decét sa o lasam pe ea sa ne controleze pe noi.

Se va intreba daca cineva din sala a avut vreodata probleme
pentru ca nu a reusit sa Tsi controleze furia.

2. Excitare nervoasa si furie

Tncepe’;i prin a cere participantilor sa faca o lista cu schimbarile
corporale pe care ei le simt cand devin furiosi, si scrieti-le pe flip-
chart. Alternativ, desenati un corp uman pe o mare hartie, apoi cereti
membrilor grupului s& marcheze partile corpului unde ei resimt
modificari cand devin furiosi.

Ex.: palme transpirate, umeri tensionati, pumni inclestati,
furnicaturi la nivelul stomacului, tremuraturi, maxilare stranse.

Aceste schimbari corporale sunt simptomele excitarii nervoase
si corporale. Explicati ca desi aceste simptome difera de la o persoana
la alta, ele sunt aproape comune.

3. Controlul excitarii nervoase - relaxarea

incepeti prin a explica ca relaxarea este o altd metoda de a
face fata excitarii nervoase, care ajuta sa se calmeze. Explicati ca
relaxarea corporala este o abilitate care poate fi invatata cu putina
practica. Metoda de a face acest lucru este sa relaxezi muschii din
corp, individual, unul dupa altul, pana cand corpul este complet
relaxat.



EXERCITII DE RELAXARE:
Relaxarea musculara progresiva

Spuneti subiectilor ca avem de ,gand sa practicam relaxarea” /
spuneti-le sa se ageze cat mai confortabil. Cititi instructiunile (Fisa 5).

Explicati ca relaxarea Tn timpul unui incident va ajuta sa reduca
excitarea nervoasa si ca urmare sa ajute oamenii sa evite pierderea
controlului / noi nu putem sa fim tensionati si relaxati in acelasi timp.
Daca suntem relaxati si calmi ne-am putea sa ne controldm mai bine.

La finalul modulului Il - Evaluarea intermediara:

- autoanaliza propriei persoane raportat la: capacitatea
de identificare si recunoastere a problemelor, capacitatea de
autocunoastere, relationarea cu celalalt, gandurile pozitive si gandurile
negative, capacitatea de a depasi situatiile problematice.

MODULUL ll: Dezintegrarea grupului (la finalizarea
programului)

- doud sedinte: gedintele 16, 17.

Evaluare finald: se urmareste modul in care participantii au
asimilat si au identificat la propria persoana problemele dezbatute,
precum si evolutia participantilor la program in relatiile cu ceilalti;

- Metode si tehnici de evaluare:
- observatia participativa;
- chestionarul de calitate a vietii;
- tehnici sociometrice;
- eficienta programului;
- monitorizarea obiectivelor propuse;
- modalitati de Tmbunatatire a programului;

- aplicabilitatea lucrurilor asimilate in timpul programului pe
viitor.
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Sedinta de grup

DEZINTEGRAREA GRUPULUI

OBIECTIVE:

- sa fie capabili sa gaseasca solutii la problemele cu care
se vor confrunta in viitor;

- sa evalueze corect gandurile pozitive si critice;

- sa fie capabili sa asimileze deprinderi si informatii noi
pentru un comportament eficient.

EXERCITII DE GRUP:

1.

In sensul acelor de ceasornic fiecare participant va spune
despre fiecare coleg de grup unul sau mai multe atribute
pozitive.

Fiecare va trece in revista lucrurile pozitive ce i-au fost
oferite de participarea Tn cadrul acestui program.

Participantii vor mentiona pe rand “cel mai emotionant
moment” care i s-a intdmplat in cadrul grupului;

Fiecare, atunci cand va simti ca este pregatit, isi va
modifica pozitia corpului (daca va sta pe scaun se va ridica
in picioare) si va spune:

- iau cu mine in viata mea din acest grup, acum (va
enumera lucrurile pozitive ce i s-au Intdmplat in cadrul
grupului) si las aici, acum (nemultumirile, neimplinirile,
gandurile negative).



X. METODE $I TEHNICI DE EVALUARE A

PROGRAMULUI

Evaluare initiala

- chestionar de autoanaliza;

- chestionar de calitate a vietii;
- chestionar de anxietate;

- tehnici sociometrice.

Evaluare intermediara si finala — fise de evaluare (raport
de autoanalizd si analiza celuilalt), chestionarele de la
evaluarea initiala.

Criterii cantitative de evaluare:

numarul de beneficiari, la inceputul programului;
numarul de beneficiari, la finalul programului.

Criterii calitative de evaluare:

gradul de implicare a beneficiarilor in activitatile derulate;
interesul manifestat fata de temele abordate;

asimilarea informatiilor si deprinderea de tehnici de
eficientizare comportamentalg3;

gradul de autocunoastere dobandit de fiecare participant in
parte;

gradul de satisfactie a participantilor — masura in care
considera utile informatiile transmise;

dobandirea capacitati de a elabora strategii in vederea
descoperirii utilitatii, a dezvoltarii autonomiei personale si de
depasire a situatiilor problematice cu care se confrunta.

Rezultate asteptate:

Rezultatele programului observabile la sfarsitul sesiunilor de
grup trebuie sa se situeze cuantificabil la urmatorii parametrii:

participantii la program sa gaseasca solutii pertinente de
depasire a situatiilor problematice cu care se vor confrunta;
participantii la program sa evalueze corect gandurile pozitive
si critice ca premisa a imbunatatirii calitatii vietii;
participantii la program sa aiba initiativa de a gasi solutii
pentru rezolvarea problemelor de natura familiala.
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ANEXE

MAPA PROGRAMULUI
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Anexe metodologice
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ANEXAI

PENITENCIARUL

Aprobat,
Director unitate

Avizat,
Director adjunct / Sef serviciu
Educatie si Asistenta Psihosociala

MAPA
PROGRAMULUI SPECIFIC DE
ASISTENTA PSIHOSOCIALA

DESTINAT PERSOANELOR VARSTNICE

Coordonatorul programului

Avizat,
Sef Serviciu Asistenta Psihosociala
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ANEXAII

Avizat,
Director adjunct / Sef Serviciu
Educatie si Asistenta Psihosociala

ANUNT

in Penitenciarul / sectia (numele unitatii / numarul sectiei, dupa

caz) incepe Programul specific de asistenta
psihosociala destinat vérstnicilor. Sedintele vor avea loc in (locul
desfasurarii) , in perioada

Persoanele private de libertate care doresc sa seinscrie la
acest program se vor adresa educatorului / psihologului sectiei.

intocmit,
Coordonatorul programului

Data afigarii anuntului
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ANEXAIII

CONTRACTUL TERAPEUTIC'
de participare la
Programul destinat PERSOANELOR VARSTNICE

Nume: Prenume:
Data nasterii Parintii /

Prin prezentul document, declar ca amfostinformatdespre caracteristicile,
obiectivele, regulile si criteriile de participare / excludere din program si sunt de
acord cu respectarea acestora.

Concret, accept voluntar urmatoarele reguli:

1. sa particip la activitatile programului, la toate si fiecare din domeniile
de interventie si sa realizez temele stabilite de specialisti,
Activitati:

2. sanu provoc niciun fel de incident care ar putea afecta buna derulare
a activitatilor,

3. safiu de acord ca, in perioada includerii in program, specialistii care
intervin in procesul meu terapeutic sa aiba acces la datele personale cuprinse in
Fisa medicala, Dosarul individual, Dosarul de evaluare si interventie educativé
si terapeutica, cele privind regimul penitenciar si orice alte informatii de interes
pentru desfasurarea activitatilor specifice,

4. sarespect regulile de desfasurare a programului, iar in cazul in care
le incalc voi fi exclus temporar / definitiv din program si sanctionat conform
reglementarilor in vigoare.

Dupa ce am primit aceste informatii, am avut posibilitatea de a
lamuri orice neclaritate despre drepturile si obligatiile legate de program
si de aceea accept voluntar regulile.

Data si locul:

Semnatura beneficiarului: Semnatura coordonatorului de program

1* Modelul poate fi particularizat in functie de necesitatile identificate.
Se va semna la sfarsitul primei intalniri din program, de catre fiecare participant.
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ANEXA IV
CRITERIILE DE EXCLUDERE

din
Programul destinat PERSOANELOR VARSTNICE

1. Vor fi eliminate obligatoriu din program persoanele private
de libertate care, in perioada derularii acestuia, au savarsit
urmatoarele abateri foarte grave:

e atac cadre, tentativd de evadare, agresarea sexuald a
altei persoane private de libertate, agresarea fizica a altei
persoane private de libertate cu consecinte grave.

2. Vor fi excluse din program persoanele private de libertate care
savarsesc o singura data, una dintre urmatoarele abateri:

* Jlovituri violente cu obiecte dure, injunghieri, taieturi (asupra
altor persoane private de libertate).

3. Vor fi excluse din program persoanele private de libertate care
savarsesc de doua ori, abateri de tipul:

e loviri (cu palma, pumnul, piciorul), actiuni cu rol de
provocare care duc la violenta (piedica, scuipat, injuraturi,
imbrancire).

4. Vor fi excluse din program persoanele private de libertate
care ameninta sau i intimideaza pe membrii echipei
multidisciplinare.

5. Vor fi excluse din program persoanele private de libertate care nu
manifesta interes fata de temele cursului sau incalca regulile
de grup si se masoara prin:

- acumularea a trei absente nemotivate de la intéalniri,

- neefectuarea temelor de trei ori la rand,

- neimplicarea in activitatile desfasurate individual sau in
grup,

- ironizarea colegilor / participantilor la activitati,

- descurajarea schimbarilor pe care membrii grupului
incearca sa le faca.

Aceste reguli vor fi discutate cu fiecare participant (atat
individual cat si in grup) si vor fi incluse in contractul terapeutic pe
care acesta il va semna. Regulile nu vor mai fi negociate dupa intrarea
in grup, ci vor fi periodic reamintite, iar la fiecare incalcare a acestora
vor fi luate masurile corespunzatoare.

Membri echipei multidisciplinare



ANEXAV

La prima intalnire a echipei multidisciplinare sunt prezentate
atributiile si responsabilitatile membrilor.

Acestea pot suferi modificari si pot fi particularizate tindnd cont de

conditiile de personal din fiecare penitenciar

Atributiile echipei multidisciplinare
din
Programul destinat PERSOANELOR VARSTNICE

identifica / diagnosticheaza, monitorizeaza si evalueaza persoanele
varstnice care vor fi incluse in program,

stabileste activitatile educationale si terapeutice in care vor fi
incluse persoanele selectionate,

planifica periodicitatea intalnirilor si respecta orarul stabilit,
asigura cadrul general pentru derularea optima a activitatilor din
cadrul programului (identifica si stabileste spatii, resurse umane si
materiale),

completeaza documentele necesare constituirii mapei programului
(fise de lucru, documente diagnostice, anexe metodologice etc.),
fisele Dosarului de Educatie si Asistentd Psihosociald (care
impun acest lucru), precum si cele specifice celorlalte servicii de
specialitate,

au o atitudine corespunzatoare in raport cu persoanele private de
libertate si aplica unitar criteriile de excludere in cazul in care acest
lucru se impune,

analizeaza propunerile de intrare / excludere formulate de oricare
dintre membri grupului gi decide includerea de noi participanti sau
excluderea celor care nu respecta obligatiile stabilite prin Contractul
terapeutic,

sprijind persoanele private de libertate beneficiare ale interventiei
si le ofera sustinerea necesara atunci cand este cazul,

asigura buna desfasurare a activitatilor si incurajeaza participantii
la un comportament corespunzator,

identifica solutii la diferitele schimbari / probleme care apar,
respecta principiile confidentialitatii.

monitorizeaza aspectele legate de calitatea serviciilor oferlte prin
programul destinat vérstnicilor,

monitorizeaza desfagurarea activitatilor programului,
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evalueaza rezultatele obtinute in Componenta terapeutica si in
Componenta educationald a programului,

organizeaza intalnirile echipei multidisciplinare, atunci cand acest
lucru se impune si completeaza Procesul verbal al sedintei,
asigura managementul administrativ. al materialelor si al
consumabilelor necesare,

planifica si intocmeste Orarul activitatilor programului,

colaboreaza cu toti membri echipei multidisciplinare prin oferirea
de informatii relevante, din perspectiva scopului programului,
referitoare la persoanele private de libertate beneficiare.

(alti_psihologi implicati in program)

realizeaza evaluari (initiala, de parcurs, finala) si participa la selectia
persoanelor private de libertate in vederea includerii in program,
stabileste obligatile din Contractul terapeutic si le aduce la
cunostinta fiecarui participant, spre a fi semnate,

organizeaza activitatile modulului terapeutic,

planifica si asigura consilierea individuala a participantilor la
program,

planifica si asigura interventiile de tip terapeutic — in cazul
constituirii mai multor grupuri, parte dintre acestea vor fi preluate
de un alt psiholog, pentru a-I degreva de sarcini pe coordonatorul
programului,

completeaza documentele din mapa program care fii revin (Tabelul
nominal al participantilor, Fisa individuala, Protocolul de activitate,
Prezenta participantilor la modulul terapeutic),

colaboreaza cu toti membrii echipei multidisciplinare prin oferirea

de informatii relevante, din perspectiva scopului programului,
referitoare la persoanele private de libertate beneficiare.

Responsabilitatile asistentului social:

planificd si asigura consilierea sociala individuala a persoanelor
vulnerabile care necesitd acest tip de interventie,

completeaza documentele din mapa program care fii revin (Figa
individuala),

colaboreaza cu toti membri echipei multidisciplinare prin oferirea
de informatii relevante, din perspectiva scopului programului,
referitoare la persoanele private de libertate beneficiare.



Responsabilitatile educatorului:
- planifica si sustine activitatile educationale in care sunt incluse
persoanele varstnice selectionate,

- completeaza documentele din mapa program care firevin (Prezenta
participantilor la activitatile educationale),

- colaboreaza cu toti membri echipei multidisciplinare prin oferirea
de informatii relevante, din perspectiva scopului programului,
referitoare la persoanele private de libertate beneficiare.

Responsabilitatile preotului:
- planificd gi sustine activitatile moral-spirituale cu persoanele
vulnerabile incluse Tn program,

- completeaza documentele din mapa program care fi revin (Prezenta
participantilor la modulul educational),

- colaboreaza cu toti membri echipei multidisciplinare prin oferirea
de informatii relevante, din perspectiva scopului programului,
referitoare la persoanele private de libertate beneficiare.

Responsabilitatile asistentului medical
- planifica si sustine activitatile cu persoanele varstnice incluse in
program,

- colaboreaza cu toti membri echipei multidisciplinare prin oferirea
de informatii relevante, din perspectiva scopului programului,
referitoare la persoanele private de libertate beneficiare.

Am fost informati,

Semnaturi:

Coordonator program
Alt psiholog

Asistent social
Educator

Preot

Asistent medical
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ANEXA VIII

FISA DE LUCRU A ECHIPEI MULTIDISCIPLINARE
Programul destinat PERSOANELOR VARSTNICE
Data

Componenta echipei multidisciplinare:

e psiholog,

coordonatorul programului - Nume Prenume
e asistent social

Nume Prenume

e educator

Nume Prenume

e preot

Nume Prenume

e asistent medical

Nume Prenume

Perioada de desfasurare a activitatilor programului
Locul de desfagurare a activitatilor

Activitati in grup

Activitati individuale

Numarul participanti identificati:

Probleme discutate *

* cu privire la includerea / excluderea membrilor din grup, schimbarea locului de desfasurare a
activitatilor, modificari in structura echipei, evaluarea rezultatelor, alte probleme apéarute pe parcursul
derularii programului care necesita analiza si decizia echipei etc.



Solutii identificate:

Echipa multidisciplinara:

e psiholog,
coordonatorul programului
semnatura

e asistent social
semnatura

e educator
semnatura

e preot
semnatura

e asistent medical
semnatura

In scopul monitoriz&rii evolutiei persoanelor varstnice,
membri echipei multidisciplinare se vor intruni o data pe luna. Exceptii
in acest sens vor constitui urmatoarele situatii care pot interveni si
implica diminuarea numarului de intalniri (imposibilitatea desfasurarii
activitatilor in locurile stabilite) sau, Tn cele mai multe cazuri,
suplimentarea numarului de intéalniri

- aparitia unor elemente de risc In masura a afecta evolutia

persoanei private de libertate,

- identificarea propunerilor de excludere din grup si / sau

de recompensare a membirilor.
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ANEXA IX

FISA INDIVIDUALA
CONSILIERE INDIVIDUALA
Programul destinat PERSOANELOR VARSTNICE

Nume Prenume

Data intrarii in program

Data consilierii:

Motivatia intalnirii:

A. Aspecte relevante din perspectiva interventiei sociale:

B. Aspecte relevante din perspectiva interventiei psihologice:

cu/fara indicatori de suport la evaluarea comunicéarii non-verbale:

Nume Prenume Semnatura asistent social

Semnatura psiholog (coordonatorul de program)

* Se completeaza pentru persoanele incluse in program care beneficiaza de consiliere psihologicé



Data consilierii:
Motivatia intalnirii:

A. Aspecte relevante din perspectiva interventiei sociale:

B. Aspecte relevante din perspectiva interventiei psihologice:

cu/fara indicatori de suport la evaluarea comunicérii non-verbale:

Nume Prenume Semnatura asistent social

Semnatura psiholog (coordonatorul de program)

Data consilierii:
Motivatia intalnirii:

A. Aspecte relevante din perspectiva interventiei sociale:

B. Aspecte relevante din perspectiva interventiei psihologice:

cu/fara indicatori de suport la evaluarea comunicérii non-verbale:

Nume Prenume Semnatura asistent social

Semnatura psiholog (coordonatorul de program)
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Fise de lucru
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Exercitiu

Fisa 1

Vi se potriveste vreuna dintre urmatoarele etichete?

Pune cate un cerc intre fiecare pereche de cuvinte opuse sub

numarul care este mai aproape de cuvantul care ti se potriveste:

3 2 1 0
cinstit
necinstit
respecta legea
infractor
serios
neserios
agresiv
neagresiv
increzator
suspicios
egoist
altruist
grijuliu
nepasator
agresor
victima
echilibrat
instabil

Poti sa mai insirui si altele?

Este adevarat sau sunt doar etichete?

Ce difera intre etichete si ,,continut™?

1

2

3
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Analiza propriilor etichete:
Vi se potriveste vreuna dintre urmatoarele etichete?

Pune cate un cerc intre fiecare pereche de cuvinte opuse sub
numarul care este mai aproape de cuvantul care ti se atribuie si un
X intre fiecare pereche de cuvinte opuse sub numarul care este mai
aproape de cuvantul care ti se potriveste:

3 2 1 0 1 2 3

cinstit necinstit
respecta legea infractor
serios neserios
agresiv neagresiv
increzator suspicios
egoist altruist
grijuliu nepasator
agresor victima
echilibrat instabil

- Apar discrepante intre cele doua?
- Cum le explicati?

- Prezentarea diferentei intre ,a fi ” si ,a te comporta ca’.
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Fisa 2

Povestea ,,Dupa 20 de ani”

.Se face ca la un restaurant frumos, stateau la masa un cuplu
in vérsta, pregétindu-se sé ia cina. Ei nu erau acolo din intamplare,
ei se aflau in local pentru a sarbatorii 60 de ani de casatorie. Cuplul
era cunoscut gi apreciat de oameni pentru calitatile, trainicia gi
omogenitatea sa §i cu totii ii admirau pentru aceste lucruri. Aveau o
familie frumoasa, copii realizati si nepoti frumosi.

Dupéa ce s-au agezat la masa, sofia inchind o cupd de
sampanie si spune: ,Dragul meu sof, suntem de 60 de ani impreuna,
am trecut prin foarte multe lucruri impreund, prin bune...prin rele...
avem impreund copii minunati, nepoti frumogi si pentru toate astea
vreau, acum, in acest moment minunat, sa-ti mulfumesc pentru toate
acestea”. La auzul acestor cuvinte, sotul, emotionat rdspunde.’lubita
mea sotie, sunt bucuros sa te aud spunéand aceste cuvinte... $i eu
spun c& am trecut prin clipe frumoase impreund, am impartit totul ...
si bune girele ... avem o familie deosebitd impreund, si de toate astea
sunt foarte méndru. Vreau acum, la 60 de ani de la caséatorie, sa iti
spun, din toata inima ... ca te iubesc.”

in aceasta atmosfera, cei doi, multumiti si fericiti, continua sa
manance.

La un moment dat, domnul o roagé pe sotie sa ii dea o bucata
de péine, aflatd pe masd. Doamna, firesc, taie din paine si oferd sotului
0 bucatd, spunéndu-si in gand: ,Toata viata mea am facut asta. Am
oferit sotfului meu tot ce e mai bun. Ceea ce fost mai rdu, am pastrat
pentru mine ... de fiecare data i-am oferit miezul painii, adica partea
cea mai moale si gustoasa dintr-o péine. De data asta, dupéa atata
vreme, o sa fac invers: ii voi da lui coaja tare si arsa, iar pentru mine
voi pastra miezul.” Si face exact asta.

Sotul ia coaja de paine, nu spune nimic, si continua s& manance,
géndind pentru sine: ,,Of doamne! Femeia asta a facut la fel toatéa viata:
a pastrat pentru ea, intotdeauna, coaja de péine — partea crocanta si
gustoasa — iar mie mi-a dat tot timpul miezul ald moale i lipsit de
aroma. Niciodata nu i-am spus nimic despre asta, am mancat miezul
painii, fard s& ma pléng. Azi, dupa o viata petrecutd impreuna, e prima
data cand imi da ceea ce imi place....”



Fisa 3
Fisa personala de lucru

A. lIdentificati 4-5 caracteristici personale importante, care
v-ar placea sa va caracterizeze si care v-ar bucura sa fie vazute de
ceilalti.

B. Identificati pe o scala de la 1 la 10, cat de mult activati fiecare
din aceste caracteristici prin comportamentele pe care le realizati in
prezent (ultima perioada de viata).

C. Analizati nivelul de satisfactie generala cu privire la viata
voastra, bifand initial o nota din intervalul 0-10, apoi in doua fraze
scrieti ce inseamna aceasta nota pentru dumneavoastra.

D. Care aufost solutiile gasite de dv. Pentru arezolva eventualele
discrepante dintre ce ati dori sa fiti si ceea ce sunteti, pentru fiecare
caracteristica in parte (de la pct. A). Apoi pe o scala de la 0 la 10,
evaluati eficienta acestor solutii gasite.
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Fisa personala de lucru

Fisa 4

Consum alcool

Avantaje

Dezavantaje

Consum droguri

Avantaje

Dezavantaje
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Fisa 5
Instructiuni

Inainte de a incepe, s& va ganditi la un cuvant pe care 1l asociati
cu starea de relaxare (exemplu: calm, relaxat, usor, incet, moale ...).

Trebuie sa va aduceti aminte de acest cuvant pe parcursul
exercitiului, pentru ca il vei folosi.

Stai cat mai confortabil poti, relaxeaza-te si simte-te bine -
asezat pe scaunul tdu. Imagineaza-ti cum arata o persoana relaxata
si Tncerca sa o copiezi.

Acum inchide ochii. Obignuieste-te cu situatia asta — cu ochii
inchisi... asculté sunetele existente in camera... si acum concentrati-
va asupra corpului vostru... acum simte cum tensiunea pleaca din
corpul tau pe masura ce tu te simti din ce Tnh ce mai relaxat...

Acum, Tntinde picioarele, ridica-le putin de la paméant, indreapta
varfurile picioarelor cat de mult poti spre napoi, spre tine. Incordeaza-
ti télpile, gleznele, si tot piciorul tare — foarte tare, céat de tare poti. Tine
pozitia asta incordata (10 secunde)...

Acum relaxeaza-le... simte caldura relaxarii din picioare si
din talpi, Tn timp ce picioarele tale se relaxeaza. Simte cat de placut
este sa simti caldura din picioare, care se intinde pana la degete.
Concentreaza-te asupra senzatiei de relaxare (15 secunde).

Acum incordeaza muschii fesieri si abdomenul cat de tare
poti. Tare de tot, cat mai tare poti. Tine pozitia asta incordata (10
secunde).

Acum, relaxeaza-te ... si lasa céldura pe care o simii in zona
mediana sa te invadeze. Observa contrastul dintre cele doua stari —
cea de acum si cea tensionata. Respira adanc acum. Pe cat de incet
lasi aerul sa iasa din plaméani, lasa si tensiunea sa plece din corpul
tau, din picioarele tale, din abdomen... Continua sa respiri adanc
si lent, inspira si expira tot mai lent pe masura ce continuam ... (15
secunde).



Acum incordeaza muschii pieptului, ai spatelui, ai pieptului. Tare,
si mai tare. Tine starea asta mai mult, si mai mult (10 secunde)...

Acum relaxeaza-te. Simte starea de relaxare care urca in zona
pieptului si a spatelui. Acum gandeste-te la cuvantul pe care l-ai ales
la inceput si tine-I Tn minte pret de 10 minute (45 de secunde).

Intinde bratele si inclesteaza-ti pumnii, incordeaza muschii
bratelor si a antebratelor. Tare. Foarte tare. Cand spun sa te relaxezi,
bratele tale vor cadea pe langa corp cu forta gravitatii (10 secunde).

Relaxeaza-te. Observa senzatiile de furnicaturi din pumni,
din degete. Simte caldura din brate. Simte-te bine in aceasta stare
de relaxare. Imagineaza-ti o scena relaxanta si plind de calm. Vezi
aceasta imagine si simte caldura din ea (45 de secunde).

Acum ridica din umeri ca si cum ai vrea sa iti atingi urechile
cu ei. Tensioneaza muschii gatului. Tare. Din ce In ce mai tare. Tine
tensiunea asta cat de mult poti. Acum relaxeaza-te. Simte greutatea
din umeri si senzatia de caldura din corp. Inspira si expira incet.
Spune-ti in gand ca ,sunt calm si relaxat”. Simte-te bine, confortabil in
starea de relaxare in cere te afli.

Acum inspira adanc si tine aerul in piept. Pe masura ce
lasi aerul sa iasa din plaméani toata tensiunea paraseste corpul.
Imagineaza-ti corpul scufundandu-se in apa calda, apa care absoarbe
toata tensiunea ramasa. Simte cum corpul tau se scufunda incet in
apa si cum tensiunea ramasa il paraseste. Mai intai picioarele, apoi
trunchiul, bratele, gatul, si capul. Respira adanc si savureaza senzatia
de relaxare... gandeste-te la cuvantul tau si repeta-l in gand de mai
multe ori. Lasa-l incet sa revina in mintea ta, in liniste. Daca gandurile
tale sunt altundeva, incearca sa revii la acel cuvant... (pana la sfarsitul
sesiunii).

Tn curand voi numéra pana la trei. Cand voi ajunge la ,trei” iti vei
deschide ochii, atunci cand poti sa faci asta. Unu, doi, trei.
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