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Aceasta publicatie a fost realizata cu ajutorul financiar al Programului Uniunii Europene privind Drepturile, Egalitatea
si Cetatenia. Continutul acestei publicatii reprezintd responsabilitatea unicd a Crucii Rosii Daneze si nu poate fi
folosita in nici un fel, pentru a reflecta punctele de vedere ale Comisiei Europene.

Catre utilizatorii acestui manual: Acest manual se bazeaza pe cel deja folosit de Crucea Rosie
Daneza din 2012. A fost tradus in limba engleza si a fost adaptat astfel incat Societatea Nationald de
Cruce Rosie si Semilunda Rosie sa o poata folosi la trainingul voluntarilor implicati in activitatile de
suport psihosocial. Manualul poate fi adaptat in functie de fiecare situatie, prin cateva modificari ale
textului.

Folositi pur si simplu "gaseste si inlocuieste” sub functia de editare a Documentului Word, pentru a oferi
detalii specifice cu privire la persoanele carora le oferiti suport, activitatea pe care o implementati si
numele Societatii Nationale.

Modificare Catre

beneficiari populatia/grupul de persoane cu care lucreaza voluntarii in cadrul
activitatii de suport psihosocial

ex " victime sau supravietuitori ale violentei domestice”

activitate Denumirea interventiei de suport psihosocial sau activitatii
Ex: Retele de suport post-ingrijire pentru victime ale violentei
domestice”

SNCRR Societatii Nationale a Crucii Rosii sau a Semilunii Rosii
Ex: Crucea Rosie Daneza
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Contextul temei "Sa avem grija unii de altii — Suport Psihosocial pentru
grupurile vulnerabile”

Centrul de Suport psihosocial al FICRSR (Centrul de Suport Psihosocial) a fost infiintat in 1999 si se afla
la sediul social al Crucii rosii Daneze din Copenhaga, Danemarca. Misiunea Centrului PS este acela de a
promova si a permite bunastarea psihosociala a beneficiarilor, personalului umanitar si voluntarilor prin
acordarea de suport psihosocial. Centrul PS sustine Societatile Nationale din intreaga lume, pentru a le
ajuta sa implementeze interventiile de suport psihosocial, spre exemplu prin trainingul sau oferirea de
ajutor Societatilor Nationale, in scopul dezvoltarii cursurilor de training locale privind suportul
psihosocial. In decembrie 2010, Crucea Rosie Danezd a decis s& adopte o abordare psihosociald in
cadrul tuturor activitatilor sociale ale voluntarilor din Danemarca.

Suportul psihosocial a reprezentat astfel o parte a abordarii Crucii Rosii Daneze si este inclus in
strategia noastra de suport special din 2016. Acest manual a fost creat in 2011 pentru a face training
cu voluntarii activi in cadrul activitatilor psihosociale din Danemarca. Suntem implicati intr-un numar
diferit de activitati de suport social, ce includ suport psihosocial:

Q-net: Retele de suport pentru femei si copii lor, care au fost victime ale violentei domestice (145 de
voluntari).

Activitati de Integrare: Suport acordat refugiatilor si imigrantilor si familiile acestora (si minorilor
neinsotiti) (2324 voluntari )

Grupuri si tabere pentru sustinerea familiilor: Suport acordat familiilor vulnerabile social (346
voluntari)

Vizite in inchisori: 155 de vizite la persoanele inchise in inchisori (168 voluntari)

Suport pentru pacienti: 26 spitale primesc ajutor pentru pacienti (805 voluntari)

Suport din partea vizitatorilor: Voluntarii Crucii Rosii Daneze viziteaza n jur de 7450 persoane
singure in fiecare an (5100 voluntari)

Reteaua pentru oamenii singuri: Crucea rosie Daneza creeaza o retea pentru oamenii cu varste
cuprinse intre 30 si 50 de ani, care sunt singuri.

Suport pentru Spitale: Voluntarii ofera suport pentru persoanele muribunde (1055 voluntari)
(Numerele incep de la 2015 conform rapoartelor de la sfarsit de an).

Incd din 2012 cand am ficut training cu primul grup de traineri voluntari, am continuat s oferim
training anual in cadrul proiectului “Sa avem grija unii de altii — suport psihosocial pentru grupurile
vulnerabile”, cu ajutorul noilor traineri care au facut training.

Obiectivele trainingului

Scopul manualului este acela de a oferi voluntarilor care lucreaza in cadrul programului de suport
psihosocial, competentele si resursele necesare pentru a se confrunta cu provocarile comune, din cadrul
acestui domeniu de lucru. Abordeaza cateva din intrebarile generale pe care le au voluntarii, cum ar fi
"Cum fac fata diferentelor culturale?”, "Ce pot face, in calitate de voluntar, pentru a sustine persoanele
vulnerabile sa faca schimbari pozitive in vietile lor?”, sau ”"Catre cine pot indruma beneficiarul atunci
cand el sau ea are nevoie de ajutorul pe care eu nu i-| pot oferi?”.

Abordeaza de asemenea aspecte precum modul de ajutorare al victimelor sau supravietuitorilor
violentei domestice, in a-si consolida retelele de suport. Intrebdri precum ”“Cum ajutati femeile s3
construiasca retele de suport?”, "Cand ar trebui sa inceteze activitatile SNCRR?”, si "Cum consolidam
resursele femeilor, astfel incat acestea sa nu mai aiba nevoie de suport?”, sunt discutate pe durata
trainingului.
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in timp ce munca voluntarilor aduce satisfactii, este de asemenea si solicitanta si aduce provocari.
Intrebari precum “Cum am grijd de mine si de ceilalti voluntari”, “Cum pot spune nu fird a ma simti
vinovat?”, "Cu cine pot discuta daca intampina dificultati Tn munca de voluntariat, evidentiaza cat de
important este sa luam in considerare rolurile diferite pe care voluntarii le joaca si cum sa stabilim
limite si sa avem grija de noi insine si unii fata de altii.

Toate victimele sau supravietuitorii violentei domestice pe care le intalnim pe durata activitatilor
noastre sunt diferite si au de-a face cu diverse provocari de-a lungul vietii. Asta inseamna ca activitatile
trebuie adaptate si ajustate in mod continuu pentru a ne asigura ca obiectivele sunt relevante pentru
nevoile lor si circumstantele in care se afla.

Trainingul se concentreaza asupra dobandirii cunostintelor si intelegerea de catre participanti a unui
anumit grup de femei (si copiilor acestora), pentru care fac voluntariat. Astfel, trainerii trebuie sa
raporteze intotdeauna continutul trainingului la acest context specific, al voluntarilor din grupul lor de
training.

Pe durata trainingului, participantii vor dobandi cunostinte si competente, in urmatoarele domenii:

e Cunostinte de baza si intelegerea abordarii psihosociale si a suportului psihosocial

e Competente in ascultarea activa si prin ajutor psihologic

e O perceptie si intelegere mai bund a perspectivei victimelor sau supravietuitorilor violentei
domestice in cadrul activitatilor.

o Imbun3titirea cunostintelor cu privire la modalitatea de organizare a activititilor de suport
psihosocial participativ.

e O intelegere mai buna a rolurilor pe care le au in calitate de voluntari si cand si cum pot face
trimitere la celelalte servicii.

e Dezvoltarea constientizarii propriilor reactii si metode pentru ingrijire personala corecta.

e Competente in aplicarea structuratd a schimbului de experiente intre colegi, drept metoda de
abordare a provocarilor.

Informatii cu privire la training

Trainingul constd din 4 module, fiecare avénd o durata de aproximativ 2-3 ore, cu pauze incluse.
Modulele pot fi desfasurate in cadrul unui training de 1 zi, intr-un week-end spre exemplu, sau separat,
in serile din timpul saptamanii, dupa cum este cazul.

Trainingul este relevant pentru voluntarii care vor incepe voluntariatul in cadrul unei activitati
psihosociale, sau pentru cei care desfasoara de ceva timp aceasta activitate. Unii traineri folosesc
trainingul pentru a permite voluntarilor sa planifice interventia psihosociala si pentru a le permite sa se
cunoasca intrei ei. Altii prefera sa organizeze trainingul dupa ce voluntarii au acumulat ceva experienta
de lucru, cu grupul lor de femei (si copii acestora).

De obicei trainingul are loc la centrele locale ale Crucii Rosii si Semilunii Rosii si este oferit grupurilor de
voluntari ce colaboreaza in aceeasi interventie. Managerul voluntarilor si trainerul organizeaza
prezentarea modulelor. Trainingul poate fi de asemenea oferit drept un workshop de training anual,
pentru toti noii voluntari, indiferent de obiectul lor de activitate.

Este important ca trainerii sa clarifice asteptarile si cerintele participantilor cu managerul voluntarilor,
fnainte de training.

Acest manual de training este pentru traineri. Prezinta instructiuni pentru activitatile de training si

observatii pentru domeniile de interes prezentate. Activitatile pot fi ajustate dupa cum este nevoie,
pentru a se potrivi grupurilor de voluntari ce participa la training. Elementele de inceput (,ce sparg
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gheata”), pot fi modificate sau inlocuite, iar elementele energizante pot fi adaugate, dupa cum este
nevoie. Cel mai important aspect este atingerea obiectivului trainingului.

Toate materialele necesare (inclusiv manualele si formularele de evaluare), trebuie pregatite dinainte.
Este de asemenea important sa inregistrati participantii, la inceperea trainingului. Este de asemenea
vital sa rugati participantii sa faca o evaluare dupa fiecare modul si apoi, la finalul intregului training.

Studiul interventiilor psihosociale ale SNCRR

Ca parte a pregatirii pentru training, recomandam ca trainerii sa invete despre interventiile psihosociale
si activitatile ce sunt implementate de participanti in grupurile lor de training. Acest lucru poate fi
realizat de managerul voluntarilor, sau prin vizitarea si participarea la una din sesiunile activitatilor de
voluntariat.

Colaborarea cu SNCRR

Trainerii fac parte din reteaua de training a SNCRR. Birourile regionale sau nationale ale SNCRR, ofera

informatii cu privire la aranjamentele practice, cu privire la training, inclusiv suport financiar,
sincronizare, materiale de training, gustari si bauturi racoritoare, participanti, certificate, etc.

Sa va bucurati de training!
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MODULUL 1: ABORDAREA PSIHOSOCIALA

Timp total: 2 ore si 30 minute

Timp Teme si continut

20 min Bun venit, prezentari, reguli de baza workshop

25 min Introducere in suportul psihosocial

25 min Descrierea nevoilor psihosociale si introducere in metodele de a face fata
situatiilor dificile

15 min Pauza

25 min Cinci elemente de baza ale suportului psihosocial

30 min Reflectii cu privire la activitatile actuale

10 min Rezumatul modulului si incheiere

Timp total: 2 ore si 30 minute

Training:

Pregatiti doua foi de panou cu urmatoarele detalii si afisati-le pe perete:

e Programul (cu orele)

e Hartie alba

e Hartia alba poate fi folosita pentru a scrie intrebari pe care doriti sa le adresat;.
Spre exemplu, puteti nota intrebari care necesitd cercetare, sau pe care la adreseaza cursantii
si care nu fac parte din subiect si preferati sa le raspundeti mai tarziu.

Materiale necesare:

Prezentare PowerPoint

Hartie Flipchart

Banda adeziva pentru lipirea foilor pe perete
Markere pentru flipchart-uri si coala alba
Notes Post-it

Hartie A4

Creioane

Muzica (optional)
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Bun venit si introducere la Modulul 1 (PP1-4)

Timp
20 min

Obiectiv

a creeze o atmosferd confortabild care motiveaza participarea si invatarea activa
a creeze impreuna obiectivele workshopului

a prezinte diversele tipuri de module si programul zilei

n n n

Metoda

Prezentare PowerPoint

Grupuri de lucru

Discutii in plen

Discutie introductiva (pt. a sparge gheata) (optional)

PP1: Sa avem grija unii de altii

Bun venit si prezentarea participantilor
Invitati managerul voluntarilor sa intampine participantii. (Acest lucru trebuie aranjat dinainte).

Prezentati-v& si invitati participantii s facd acelasi lucru. (In unele cazuri, participantii se pot cunoaste
deja). Daca este un nou grup de voluntari, petreceti putin mai mult timp pentru prezentari. Aflati daca
managerul voluntarilor are nevoie de acest lucru, dinainte.

Incepeti o discutie care sa spargd gheata, spre exemplu ,,Ce nu putem observa cu ochiul liber”:

Rugati participantii sa-si prezinte numele, relatia cu SNCRR si ceva despre ei, nestiut de nimeni din
incapere (spre exemplu ,,imi place sfecla”, sau ,colectionez chibrituri”, sau ,pot face breakdance”).

Incheiere: Petreceti un minut sau doud, vorbind despre cum v-ati simtit desfasurand aceastd activitate.

Intrebati: “Puteti face aceasts activitate cu grupul dvs. de femei?”
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PP2: Prezentare generala a trainingului

Sa avem grija unii de
i
Modul 1: Abordarea psihologica

Modul 2: Crize, stres siprim
ajutor psihologic

Modul 3: Aveti grija de dvs. si
de ceidin jur

Modul 4: Recuperarea — gasirea
unui punct de sprijin

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 1 2

Prezentati pe scurt trainingul, folosind sectiunea de introducere din manual. Treceti prin subiectele
modulelor 1-4.,

Making a world of difference



PP3: Modul 1: program

+
Modul 1 program

. Introducere si reguli de baza
= Introducere in suportul psihosocial
. Provocari psihologice
. Strategii de adaptare
. Pauza
= Strategii de adaptare si activitati psihosociale
. Pauza
= Reflectii si activitati psihosociale
. Incheiere
CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 1 3

Prezentati pe scurt temele trainingului de azi. Indicati timpul alocat pauzelor si impartasiti alte
informatii practice cu privire la racoritoare, toalete, etc. Explicati faptul ca, multe dintre activitatile
desfasurate pe durata trainingului, pot fi de asemenea realizate de femei. Dati exemple cum ar fi
folosirea discutiilor introductive (care sparg gheata), de la inceputul activitatilor cu beneficiarii.

Making a world of difference
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PP4: Reguli de baza ale Workshop-ului (10 min)

+

Reguli de baza ale workshop-ului

+

Confidentialitate
- Ceea ce se spune in aceastd camera, ramane in ceasta
camera

+ Ascultare si respect reciproc

+

Inchideti telefoanele

+

Aveti alte sugestii de adaugat?

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 1 4

Scopul acestei activitati este acela ca participantii si trainerul sa agreeze regulile de baza ale
workshopului.

Explicati faptul ca regulile de baza incurajeaza o atmosfera de respect si incredere reciproca. Exemplele
includ: inchiderea telefoanelor mobile, respectarea orelor (si timpului alocat pauzelor), neintreruperea
persoanelor care vorbesc, pastrarea confidentialitatii, sa se simtd bine impreuna, managerii voluntarilor
participa ca si egali ai voluntarilor, etc.

Intrebati participantii dac3 exista alte reguli de baz# ale atelierului, pe care doresc s& le adauge.

Suport psihosocial (PP5-6)

Timp
25 min

Obiectiv
Prezentarea conceptului de suport psihosocial

Metoda

Prezentare PowerPoint
Discutii in grup

Making a world of difference
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PP5: Introducere in suportul psihosocial

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 1 5
Explicati faptul ca veti folosi o metafora pentru a descrie ceea ce inseamna suportul psihosocial.

Spuneti participantilor: “Imaginati-vad cd suntem toti intr-un rau, pe care il numim raul vietii. In orice
caz, toti stam in diferite parti ale acestui rdu, datoritda experientelor noastre. Unii se afla in ape
involburate cu valuri mari si curenti puternici si periculosi (ce simbolizeaza: boala, crize, stres,
accidente, stil de viata nesanatos, etc.). Altii se afla acolo unde curentii sunt slabi, iar apa este limpede
si curge incet. Toti ne aflam uneori in circumstante dificile (cum ar fi: boli, crize, stres, accidente,
stiluri de viata, etc.), care ne afecteaza viata. Unele circumstante rezultd din alegerile noastre, in timp
ce pe altele nu le putem controla.

Abordarea persoanelor care se afla in zone ale raului cu apa involburata cu valuri mari si curenti
periculosi, difera. Unii intind mana in timp ce se afla pe podul de deasupra raului si ii trag pe cei aflati in
dificultate. (Acest lucru reprezinta tratamentul aplicat de specialisti cum ar fi doctorii sau psihologii).
Altii pot sugera construirea unui gard pentru a nu-i ldsa si pe altii sa cada in zonele periculoase ale
raului (Acest lucru simbolizeaza ajutorul preventiv oferit de specialisti).

La Crucea Rosie dorim sa sprijinim persoanele care au nimerit in curentii periculosi si se afla in situatii
dificile. Abordarea noastra este aceea de a le da puterea de auto-ajutorare. Asta facem in cadrul
activitatilor sociale ale Crucii Rosii. Oferim sprijin psihosocial pentru a ajuta la consolidarea abilitatii
oamenilor de a face fata provocarilor in anumite circumstante. Credem ca ne aflam toti in acelasi rau,
specialisti, voluntari, oameni vulnerabili. Toti putem ajunge intr-o situatie in care intalnim ape
involburate sau tulburi si valuri mari si deci toti am putea avea nevoie de suport psihosocial, pentru a
consolida aptitudinile de adaptare a unei persoane. Toti putem ajunge in situatii in care apele devin
involburate, valurile devin din ce in ce mai mari, iar curentii devin atat de puternici, incat avem nevoie
de suport psihosocial, pentru a ne ajuta sa facem fata situatiilor dificile si a ne consolida aptitudinile de
a face fata.

Making a world of difference
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PP6: Relatia dintre aspectele psihologice si cele sociale ale unei persoane

+

Relatia dintre aspectele psihologice
si cele sociale

Psihologice Sociale
Sentimente Relatii
Ganduri Reteie
Actiuni Contexte
Reactii Sociale si
U Culturale
CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 1 6

Explicati faptul ca termenul , psihosocial” se refera la dinamica relatiei dintre aspectul psihologic si cel
social al unei persoane, in care una o influenteaza pe cealalta. Dimensiunea psihologica include procese
interne, emotionale si procese de gandire, sentimente si reactii. Dimensiunea sociala include relatiile,
familia si relatiile de comunitate, valorile sociale si obiceiurile culturale.

Cele doud dimensiuni diferite ale vietilor noastre sunt inter-relationate si interdependente. Ca si fiinte
umane, atat din punct de vedere negativ cat si pozitiv. Spre exemplu, dacd avem relatii sociale bune
atunci cand trecem prin pierderi, cum ar fi pierderea unui loc de munca, atunci poate putem face fata
mai bine dificultatilor care vor urma.

Bunastare psihosociala
Bunastarea psihosociala descrie starea de spirit pozitiva atunci cdnd o persoand prosperd. Are trei
domenii principale:
e capacitatea umana (spre exemplu aptitudinile si experienta de a rezolva conflictele, buna
comunicare reciproca, luarea unor decizii bune)
e bunastare sociala (spre exemplu, abilitatea de a interactiona, de a rezolva problemele altora,
sentimentul de apartenentad)
e bunastare emotionald (spre exemplu speranta pentru viitor, simtul controlului, valorificarea
sinelui).

Desi aceste trei domenii pot fi intelese in mod diferit in culturi diferite, toate sunt relevante pentru
munca psihosociala.

Making a world of difference
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Capacitatea umana se refera la abilitatea noastra de a actiona si a lua decizii si schimbari pozitive si de
a ne putea utiliza aptitudinile si cunostintele pentru a face fata provocarilor vietii. Bundstarea sociala se
referd la viata noastrda socialda si implica, spre exemplu, sentimentele asociate cu apartenenta la o
comunitate si la relatia noastra apropiata de ceilalti. Se refera la abilitatea noastra de a dezvolta relatii
de ingrijire si dragoste fata de altii si de a putea iubi si empatiza cu altii. Bunastarea emotionalad se
refera la emotiile si sentimentele noastre, spre exemplu, la sentimentul de speranta si siguranta si la
posibilitatea de a reduce sau minimiza sentimentele de furie sau confuzie.

Bundstarea psihosociald implica atat dimensiunile individuale, cat si cele sociale ale vietilor noastre, dar
este de asemenea afectate de circumstantele si situatiile in care traim. Factorii externi si respectarea
nevoilor noastre de baza, cum ar fi hrana, apa, adapostul si caldura, pot avea un impact puternic
asupra bunastarii psihosociale.

Rugati participantii sa se gandeasca la exemple despre modul in care dimensiunile psihosociale
afecteaza dimensiunile vietilor noastre si invers. Scrieti-le contributia pe un flipchart.

Rugati participantii sa ofere exemple de dimensiuni psihologice si sociale care afecteaza in mod specific
modul in care victimele sau supravietuitorii violentei domestice, fac fata provocarilor?

Rezumati discutia evidentiind interdependenta si inter-relationarea dintre diversi factori. Puneti accent

pe cat de important este ca activitatile de suport psihosocial sa se centreze pe dimensiunile individuale
si sociale ale vietilor femeilor.

Descrierea provocarilor psihosociale si a strategiilor de adaptare (PP7-9)

Timp
25 min

Obiectiv

Ca participantii sa reflecteze asupra strategiilor de adaptare si a resurselor beneficiarelor.

De a revizui ce activitati si metode utilizeaza voluntarii la curs, in mod formal si informal, atunci cand
ofera suport psihosocial.

Constientizarea importantei suportului acordat de voluntari beneficiarelor, pentru a face fata
provocarilor

Metoda

Organizarea strategiilor si resurselor (15 min)
Prezentare in plen (10 min)

Prezentare PowerPoint

Making a world of difference
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PP7: Strategii de adaptare

el
Strategii de adaptare

+ Dezvoltati aptitudini pentru a gestiona situatiile dificile

+ Folositimetode pentru a opri, intarzia, evita sau gestiona
stresulin situatii dificile

+ Sunt centrate pe actiune sau emotii
+ Suntde ajutor, sau pot dauna
+ Difera in functie de varsta si situatii de viata

+ Poate fisustinut cu prim ajutor psihologic, sprijin social sau
activitati psihosociale

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 1 7

Explicati faptul ca incercam in mod natural sa facem fata stresului care apare in situatiile dificile.
Tehnicile de adaptare, reprezinta strategia utilizata de o persoana pentru a preveni, intarzia, sau trece
peste stresul cu care se confruntd. Termenul de ,adaptare” nu este nici negativ, nici pozitiv, ci se refera
la efortul depus de o persoana pentru a gestiona situatiile dificile. In orice caz, nu inseamna faptul ca
problema este intotdeauna rezolvata.

Strategiile pe care le folosim, sunt orientate fie catre luarea de masuri, fie catre emotii.

Strategiile de adaptare prin luarea unor masuri, implicd o actiune concretd de a modifica sau
realiza ceva. Spre exemplu, gasirea unui al doilea loc de munca in cazul unor dificultati financiare;
studiul riguros Tnaintea unui examen; consultarea unui doctor, avocat, psiholog, sau a altui profesionist
pentru a obtine ajutor in rezolvarea problemei; sau prevenirea situatiilor prea stresante

Abordarea emotionala implica strategiile de tratare a sentimentelor neplacute si negative, care apar
in situatii stresante. Exemple ale acestor metode reprezinta cautarea sprijinului emotional in reteaua
sociala a unei persoane, discutarea despre situatia problematica cu cineva in care aveti incredere,
desfasurarea de activitati sportive, sau urmarirea unor emisiuni la televizor pentru a nu ne mai gandi si
concentra tot timpul la problema respectiva. Alte metode sunt: fumatul, consumul de alcool sau de
droguri in incercarea de a diminua sentimentele de suferinta. Desi abordarea emotionala nu trateaza
sursa problemei in mod direct, aceasta poate reprezenta o strategie de adaptare de succes, care induce
o stare de calm, astfel incat persoana respectiva sa poata avea mai tarziu o abordare mai orientata
catre luarea masurilor

Aceste strategii diferite de abordare a stresului ajuta de obicei in situatii de stres. Unele strategii de
adaptare au beneficii pe termen scurt, insa pot dauna pe termen lung, daca se dezvolta in obiceiuri, iar
persoana respectiva le utilizeaza tot timpul. Daca se face abuz de aceste strategii de adaptare atunci
acestea pot chiar inrautati situatia. Alcoolul, tigarile si drogurile, spre exemplu, pot da un sentiment
temporar de eliberare a sentimentului de stres, insa pot duce la probleme grave mai tarziu.

Making a world of difference
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De asemenea, unele strategii de adaptare se potrivesc mai bine in anumite situatii fata de altele. Daca
cineva este in doliu si, spre exemplu, a pierdut o persoana draga intr-un accident rutier, poate fi mai
bine sa avem o abordare emotionala pentru a face fata pierderii si durerii. Acest lucru poate insemna
impartasirea sentimentelor cu altii, mai degraba decat sa ne implicam intr-un proces care nu face
altceva decat sa reactiveze sentimentul de pierdere si durere.

Strategiile de adaptare si de a face fata stresului depind de varsta si maturitatea unei persoane si se
pot schimba pe parcursul vietii. Strategiile de adaptare nu sunt similare cu reactiile care ,rezolva rapid
situatia” si care au scopul de a ne elibera de suferinta si disconfortul puternic. Acestea sunt metode
care ajuta oamenii sa faca fata unei situatii care nu duce la efecte negative pe termen lung. Activitatile
de suport psihosocial pot promova dezvoltarea abilitatilor necesare pentru a face fata unei situatii de
stres.

PP8: Strategii de adaptare

+

Strategii de adaptare

Ce aptitudini si resurse trebuie sa detina victimele pentru a
face fata situatiilor dificile?

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 1 9

Rugati participantii sa prezinte in public strategiile de adaptare folosite de victimele sau supravietuitorii
violentei domestice si care sunt resursele de care dispun.

Making a world of difference
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Acum rugati participantii sa lucreze in grupuri si sa scrie strategiile de adaptare functionale si
nefunctionale, despre care stiu ca sunt folosite de femeile (si copiii lor) si care sunt resursele pe care le-
ar putea utiliza pentru a gestiona mai bine situatiile. Resursele ar putea fi financiare sau sociale, spre
exemplu relatiile si retelele lor cu ceilalti. Dupa ce au discutat aceste lucruri in grupuri, rugati-i sa fsi
prezinte punctele-cheie in public si sa solicite observatii sau intrebari de la ceilalti.

Scrieti cuvintele-cheie si conceptele ridicate pe durata prezentarii pe hartia de flipchart si folositi-le
pentru a rezuma ceea ce s-a prezentat, la final.

Daca este nevoie, verificati exemplele de suport si resursele, pentru a identifica, spre exemplu, daca se
refera la anumite persoane sau retele. Scrieti exemple si sugestii de suport si resurse pe flipchart.

Discutati cum ar putea fi combinate aceste resurse, pentru a oferi un suport si mai bun femeilor. Scrieti
sugestiile pe flipchart.

PP9: Pauza

15 min

Elementele de baza ale interventiilor de suport psihosocial (PP10-16)

Timp
25 min

Obiectiv

De a invata despre cinci elemente de baza ale interventiilor psihosociale

De a reflecta la modul in care cele cinci elemente de baza ale interventiilor psihosociale se aplica in
cadrul activitatilor de voluntariat.

Metoda

Prezentare PowerPoint
Invatare prin discutii

Making a world of difference
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PP10: Cinci elemente de baza ale interventiilor de suport psihosocial

ok o
Cinci elemente de baza ale
interventiilor de suport psihosocial

Sentimentul

ST de siguranta

Conectare Calm

Sursa: "Cinci elemente esentiale ale Interventiei in cazul Traumei Imediate si pe Termen Mediu”
("Five Essential Elements of Immediate and Mid-Term Mass Trauma Intervention, Stevan E. Hobfoll,

Psihiatrie 70(4) Winter 200 ,c¢a roste DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 1 10

Parcurgeti cele 5 elemente de baza ale interventiilor de suport psihosocial, dupa cum este aratat in
slide. Explicati faptul ca voluntarii trebuie sa foloseasca acest concept drept resursa pentru planificarea
si implementarea interventiilor de suport psihosocial. Evidentiati faptul ca impactul pozitiv al
interventiilor psihosociale este imbunatatit atunci cand suportul este holistic si vine din mai multe surse
din vietile femeilor, cum ar fi voluntarii, profesionistii, propriile retele, etc.

Sursa: ,,Cinci elemente esentiale ale Interventiei Imediate si pe Termen Mediu in caz de trauma”
(Five Essential Elements of Immediate and Mid-Term Mass Trauma Intervention), Stevan E. Hobfoll,
Psihiatrie 70(4) Iarna 2007.

Observatie pentru trainer: Existda multe tipuri de interventii de suport psihosocial, la nivel local si
international. Exemplele sunt primul ajutor psihologic ca urmare a unui dezastru; grupuri de suport
pentru persoane cu provocari similare (ex. consumul de alcool sau droguri, depresie si/sau anxietate);
grupuri de retele de suport (ex. Programele pentru Tineret ale Crucii Rosii si Semilunii Rosii); activitatile
de mentorat; liniile de telefon pentru urgente; activitatile scolare pentru copii afectati de dezastre.

Intrebati participantii dac# stiu alte exemple de interventii de suport psihosocial, in tara lor, sau la nivel
international.

Explicati participantilor faptul ca unii oameni pot gestiona stresul si sunt bine. Un factor-cheie in
abilitatea de gestionare al stresului, se numeste ,simtul coerentei”. Acesta are trei componente:

e caracter comprehensibil: increderea in faptul ca lucrurile au loc intr-un mod ordonat si previzibil
si capacitatea de a intelege evenimentele din viata dvs. si puteti prevede in mod rezonabil ceea ce
se va intampla in viitor.

e caracter de gestionare: increderea faptului ca aveti aptitudinile sau abilitatea, suportul, ajutorul
sau resursele necesare pentru a avea grija de lucruri si faptul ca lucrurile pot fi gestionate si se afla
sub controlul dvs.
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e caracter de intelegere: increderea in faptul ca lucrurile in viata sunt interesante si reprezinta o
sursa de satisfactie, ca merita si exista un motiv sau scop pt. care va pasa de ceea ce se intampla
in viata.

Activitatile de suport psihosocial ale Crucii Rosii si Semilunii Rosii pot ajuta la crearea unui simt de

coerentd, prin promovarea sentimentului de sigurantd, calm, simtul de eficienta individuala si colectiva,
conectare si speranta (cele cinci elemente ale interventiei psihosociale).

PP11: Promovarea sentimentului de siguranta

Promovarea
sentimentului de
siguranta

+ Creatiun mediu calm si pozitiv

+ Promovatifamiliaritatea si
previzibilitatea in activitati

+ Promovatiincrederea intre
participanti

o R
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Sentimentul de siguranta al femeilor poate fi afectat de diverse surse de stres si de situatii

imprevizibile. Din acest motiv, este important sa :

e anuntati din timp, orice modificari ale planurilor de activitate ale femeilor

e asigurati ca tipul si nivelul suportului oferit prin activitatile de suport psihosocial sunt clare, astfel
incat femeile sa aiba asteptari realiste si informate din partea voluntarilor, cu privire la tipul de suport
pe care acestia il pot oferi si cand sunt disponibili. Acest lucru ajuta la reducerea neimplinirii
asteptarilor si dezamagirii.

Sentimentul de siguranta al femeilor poate fi afectat de:
e intalnirea unor noi persoane, ceea ce poate fi coplesitor pentru acestea
e desfasurarea unor activitati si situatii noi sau neobisnuite
e experimentarea dinamicii grupului si/sau persoanelor dominante

Din acest motiv, este important sa:
e creati un mediu calm si pozitiv, spre exemplu, discutand despre asteptarile reciproce si agreand
regulile de baza ale workshopului
o discutati despre dificultatea gestionarii dinamicii grupului, cu voluntarii, in timp ce va pregatiti
pentru activitati, spre exemplu cum abordati persoanele dificile sau retrase din grup
e evitati sa puneti presiune asupra femeilor - activitatile nu au scopul de a fi o sursa de stres
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Rugati participantii sa prezinte exemple de activitati sau interventii despre care stiu ca promoveaza un
sentiment de siguranta.

PP12: Promovati sentimentul de calm

+

Promovati sentimentul de calm

+ Promovatisentimentul de calm interior pentru a obtine acces
la resursele personale

+ Prezentati sentimentele si reactiile ca fiind normale

+ Creatiun calm emotional prin ascultare activa

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 1 12

Crearea unui sentiment de liniste emotionald permite recunoasterea si accesarea resurselor personale si
retelelor sociale.

Voluntarii pot ajuta victimele sau supravietuitorii violentei domestice sa isi accepte si sa inteleaga
trairile si reactiile prin ascultare activa, iar daca este necesar, prin prim ajutor psihologic. Pot ajuta
femeile sa inteleaga ca au reactii normale in fata unor evenimente anormale. Sentimentul unei linisti
emotionale poate ajuta oamenii care sufera, sa faca fata sentimentelor si reactiilor. Le ofera puterea de
a identifica si utiliza resursele personale si a detine controlul situatiei si vietii personale. Interventiile
psihosociale ale Crucii Rosii si Semilunii Rosii ar trebui, deci, sa aibd scopul de a ajuta la crearea
sentimentului de liniste emotionala.

Rugati participantii sa ofere exemple de activitati sau interventii despre care stiu ca promoveaza
sentimentul de liniste.
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PP13: Promovarea sentimentului de eficienta personala si colectiva

+
Promovati un sentiment de eficienta
personala si colectiva

+ Sustineti parerea ca o persoana poate gestiona situatii si face
schimbari pozitive.

+ Sustineticrearea uneiretele de sustinere

+ Concentrati-va pe responsabilizare
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Sentimentul dat de faptul ca schimbarile pozitive pot rezulta din actiuni individuale si colective este
foarte important. Increderea in faptul c& se pot face schimbari si lua m&suri este foarte important
pentru persoanele care au factori de stres puternici, cum ar fi grijile financiare, somajul, sau alte crize
acute.

Schimbarile necesita resurse. Astfel, este important sa ne asiguram ca sunt disponibile retele sociale si
resurse relevante, pentru a ajuta femeile sa faca fata provocarilor. Uneori, poate fi chiar necesara
interventia altor persoane, organizatii sau agentii locale statutare, pentru a ajuta femeile. Este
important de stiut si de inteles modul de functionare al sistemului local de informatii, din cadrul
comunitatii dvs. Explicati faptul ca modulul 2 include training cu privire la sisteme de informatii.

Crucea Rosie sustine multe victime sau supravietuitori ai violentei domestice, tocmai de aceea este atat
de important sa dezvoltam capacitatea voluntarilor Crucii Rosii, ca acestia sa poata oferi cel mai bun si
relevant suport posibil.

Sentimentul de detinere al controlului este la fel de important pentru copii si tineri, cat si pentru adulti.
Voluntarii Crucii Rosii le dau femeilor si copiilor sentimentul de detinere al controlului, astfel incat
acestia sa fie puternici si sa se descurce de unii singuri. Obiectivul principal al activitatii de suport social
din cadrul Miscarii Crucii Rosii si Semilunii Rosii este sustinerea oamenilor in scopul realizarii unor
schimbari importante in viata acestora. Schimbarile pozitive difera de la persoana la persoana, in
functie de circumstantele de viata si provocari. Pentru o persoana, poate insemna stabilirea unei relatii
apropiate si de incredere cu altcineva. Pentru o altd persoanad, poate insemna inceperea sau finalizarea
studiilor. Este vital ca voluntarii Crucii Rosii sa sustina oamenii pentru a face schimbari importante in
viata acestora si a ajuta la imbunatatirea bunastarii lor psihosociale.

Rugati participantii sa ofere exemple de activitati sau interventii despre care stiu ca promoveaza si un
sentiment de eficienta individuala si colectiva.
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Sentimentul de control al situatiei

Sentimentul de detinere al puterii este atunci cand ati obtinut capacitatea de a detine putere si
control asupra vietii dvs. si puteti lua masuri. Luarea unor masuri hotarate si puternice merge
mana in mana cu dezvoltarea constientizarii, cunostintelor si intelegerii.

O alta metoda de a lua masuri este de a implica mai mult femeile in luarea deciziilor privind planificarea
si implementarea activitatilor Miscarii de Cruce Rosie si Semiluna Rosie. Aceasta promoveaza
sentimente de eficientd personala si intelegere, determinand trecerea de la cetateni pasivi la activi.

Implicarea activa a femeilor ajuta la consolidarea suportului colectiv si al retelelor sociale intre femei.
Le ofera sentimentul de proprietate asupra activitatilor si le invita sa reflecte cu privire la ceea ce este
important in vietile lor. Oferindu-le responsabilitatea de a-si exprima dorintele si nevoile, ne asiguram
ca activitatile sunt relevante pentru aceste nevoi.

Implicarea promoveaza actiunea si da speranta cd se pot face schimbari, fara suportul Crucii Rosii.
Acest lucru promoveaza fiabilitatea activitatilor de suport psihosocial, deoarece femeile realizeaza faptul
ca activitatile nu trebuie sa depinda in totalitate de implicarea si efortul voluntarilor. Uneori beneficiarii
devin voluntari. Si acest lucru este o dezvoltare pozitiva.

Astfel, este important sa:
¢ includem femeile in planificarea activitatilor
e ne asiguram ca toti participantii joaca un rol si au o functie in toate activitatile
e promovam potentialul participantilor, integrandu-i in activitati
e delegam sarcini si responsabilitati care se potrivesc cu aptitudinile femeilor
e promovam sustinerea in grup a femeilor

Rugati participantii sa prezinte cum implica femeile si gestioneaza activitatile de participare. Rugati-i sa
reflecte asupra modului in care se adreseaza victimelor sau supravietuitorilor violentei domestice cu
care lucreaza. Rugati-i sa prezinte daca si modul in care vorbesc despre femei le poate afecta atitudinea
fata de acestea si modul in care le putem ajuta.
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PP14: Promovarea solidaritatii

+
Promovati solidaritatea

+ Creati activitati care promoveaza sentimentul ca nu esti singur

+

Sustineti activitatile ce consolideaza comunitatea, atat in cadrul
Societatii de Cruce Rosie si Semiluna Rosie, cat siin afara

acesteia

+

Identificati oportunitatile si retelele din comunitatea locala

+

Planficati activitati cu participantii
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Implicarea femeilor si copiilor acestora in comunitate si sustinerea lor pentru a le ajuta sa se simta
conectate la ceilalti promoveaza incredere si dorinta de a imparti.

Solidaritatea dintre oameni este puternicad si poate duce la rezistenta si actiune colectiva ce rezulta in
schimbari pozitive. Activitatile Crucii Rosii ar trebui sa aiba drept obiectiv promovarea solidaritatii si
sentimentului de apartenenta la o comunitate. Exemplele de activitati care fac acest lucru se centreaza
pe construirea increderii, sentimentelor de siguranta si ofera participantilor multe oportunitati de a se
cunoaste si interactiona.

Este mai usor sa Tmpartasim experientele si provocarile dificile si sa cautam solutii practice cand
participantii dintr-un grup au incredere unul in celalalt. Victimele sau supravietuitorii violentei
domestice care au reusit sa treaca peste situatie si sa gaseasca solutii la probleme similare in trecut, au
o experienta valoroasa care 1i poate inspira pe ceilalti.

Solidaritatea duce la impartasirea de experiente si cunostinte.

Este de asemenea important sa8 promovam solidaritatea in comunitatea locala. Ar fi folositor daca am
include activitati care evidentiaza oportunitatile pentru ca beneficiarii sa desfasoare activitati n

comunitatea locala.

Rugati participantii s@ ofere exemple de activitati sau interventii despre care stiu ca promoveaza
solidaritatea.
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PP15: Promovarea sperantei

Promovati
speranta

+ Creati activitati ce
consolideaza speranta pentru
viitor

+ Creati activitati care ajuta
participantii sa se concentreze
pe ceea ce da sens vietiilor

+ Impértasiti experiente pozitive
siasigurati-va ca persoanele
nu sunt singure in abordarea
provocarilor pe care le
intdmpina
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Atunci cand o persoana nu se simte capabila sa controleze propria sa situatie de viata si/sau nu are
control asupra propriei vieti, sau daca viata pentru ea nu are sens, atunci se poate simti lipsita de
speranta. Faptul ca ajutam oamenii sa restabileasca sentimentul de speranta si incredere le intdreste
increderea in faptul cd schimbarea este posibila. Este important sa simtim ca nu suntem singuri cu
problemele noastre si sa stim ca altii au trecut prin situatii similare cu succes. Este de asemenea
important sa simtim ca detinem controlul asupra propriei vieti, ca suntem constienti de propriile resurse
si puteri si de abilitatea de a le utiliza. De asemenea, trebuie sa ne simtim in siguranta si ca facem
parte dintr-o retea care ne recunoastere actiunile pozitive.

Speranta se creeaza prin sentimentul de siguranta, calm, eficienta proprie si colectiva si solidaritate.
Victimele sau supravietuitorii violentei domestice implicati in activitatile Crucii Rosii reprezinta o sursa
importanta de sprijin reciproc, pot invata unele pe altele noi modalitati de a face fata provocarilor, ceea

ce da sentimentul de speranta.

Astfel, este foarte important ca pe durata trainingului sa cream oportunitati pentru ca participantii sa
faca schimb de experiente pozitive si metode pentru a face fata si gestiona provocarile.

Rugati participantii sa dea exemple de activitati sau interventii pe care le cunosc, pentru a promova
speranta.
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Reflectii cu privire la activitatile actuale (PP16-17)

Timp
30 min

Obiectiv

Participantii trebuie sa reflecteze asupra modului in care activitatile lor aplica cele cinci elemente ale
interventiilor psihosociale pentru sustinerea victimelor sau supravietuitorilor violentei domestice, n
scopul realizarii unor schimbari pozitive in viata lor.

Pentru Tmbunatatirea constientizarii cu privire la modalitatea de implicare a femeilor (si copiilor
acestora), intr-un mod mai activ ca si participanti.

De a evalua modulul 1

Metoda

Prezentare PowerPoint
Reflectii ale grupului
Prezentare catre grup

PP16: Reflectii asupra activitatilor psihosociale actuale

+

Reflectii asupra activitatilor
psihosociale actuale

+ Activitatile noastre promoveaza cele cind elemente ale suportului psihosocial?
Spre exemplu, activitatile noastre incurajeaza victimele violentei domestice si ii fac sa
creada ca apartin unei comunitati? Cum ar putea fi imbunatatite activitatile?

+ Cum putem implica participantii maiactiv, in baza potentialului si resurselor acestora?

+ Cum sustinem abilitatile femeilor de a gestiona situatiile dificile (strategii pt. a face
fata)?

Care sunt diferentele si schimbarile pozitive pe care dorim sa le cream pentru grupurile-
tintd dinactivitatile noastre?

+ Care sunt celelalte beneficiiin aceasta situatie?

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 1 16

Rugati participantii sa formeze grupuri si sa faca urmatoarele:

o Discutati obiectivul activitatii cu privire la bundstarea victimelor sau supravietuitorilor violentei
domestice. Ce schimbari pozitive sperati sa promovati?

e Discutati modul in care activitatea dvs. promoveaza cele cinci elemente si/sau cum ar putea
fmbunatati acest lucru activitatea dvs. Oferiti slide-ul 10 din PowerPoint, printat.

e Discutati modul in care ajutati victimele sau supravietuitorii violentei domestice sa faca fata
situatiilor dificile. Discutati care sunt strategiile de adaptare pozitive pe care le promovati.
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e Discutati modul in care ati putea implica mai activ femeile in cadrul activitatilor, conform
potentialului si resurselor acestora

Dupa ce au terminat de discutat, rugati fiecare grup sa isi prezinte pe scurt, raspunsurile la fiecare
intrebare.

Invitati participantii sa isi prezinte ideile catre grup. Notati punctele-cheie pe un flipchart si utilizati-le
pentru a rezuma discutia la final.

Incheiati prin incurajarea participantilor de a se gandi in continuare la aceste intrebdri importante in

cadrul intalnirilor de voluntariat. Acestea sunt intrebari-cheie pentru aplicarea abordarii psihosociale
la interventiile de planificare.

PP17: Rezumat Modul 1

Rezumat modul 1

+ Suport psihosocial

+ Strategii de adaptare

+ Cele cinci elemente de
baza ale interventiilor

psihosociale

+ Implicarea femeilor (si a
copiilor)
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Faceti un scurt rezumat al modulului 1 (PP17):
e Suport psihosocial
e Strategii de adaptare
e Cele cinci elemente de baza ale interventiilor psihosociale
e Implicarea femeilor (si a copiilor acestora)

Evaluarea modulului 1
Evaluarea este importanta deoarece:

e Ofera participantilor oportunitatea de a rezuma ceea ce au invatat. Daca rugati participantii sa
rezume ceea ce au invatat, cu propriile lor cuvinte, le permiteti sa reflecteze asupra a ceea ce au
experimentat si i ajutd sa tind minte mai bine experientele.

o Ofera trainerilor feedback cu privire la continutul si procesul trainingului, care poate indica schimbari
necesare, pentru imbunatatirea calitatii trainingului voluntarilor.
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Puteti evalua trainingul folosind oricare din metodele listate mai jos. Va recomandam sa rugati
participantii sa evalueze fiecare modul in mod separat, iar apoi intregul curs, dupa ce au parcurs toate
modulele.

1. Utilizarea formularelor de evaluare

Decideti cum veti organiza procesul de evaluare si creati un formular de evaluare pentru training.

Unii traineri prefera sa inmaneze si sa colecteze formularele de evaluare imediat dupd training,
deoarece astfel se asigura ca participantii vor completa formularele, iar experienta lor in urma
trainingului este inca proaspata. Altii ofera participantilor un site online unde se pot completa
formularele. Aceastd procedura este anonimd, dar existd un risc mai mare ca nu toti participantii sa il
completeze.

2. Feedback in grup
Rugati participantii sa stea in cerc. Explicati metoda popcorn: Participantii spun ,pop” atunci cdnd sunt
gata sa impartaseasca ceva. Trainerul trebuie sa se asigure ca toti cei care spun ,pop” vor avea sansa
sa iImpartdseasca ceva.
Puneti urmatoarele intrebari si invitati participantii sa spuna ,pop” si sa-si impartaseasca parerile atunci
cand sunt gata:

e Ce v-a interesat iIn mod deosebit in cadrul acestui training?

e Ce Imbunatatiri am putea aduce trainingului?

e Cu ce informatii ati ramas in urma acestui training?

3. Utilizarea a patru spatii de evaluare
Desenati patru patrate in cele 4 colturi ale flipchartului, dupa modelul tabelului de mai jos, cu cele patru
titluri:

¢ Reamintire! De ce anume v-ati adus aminte si stiati deja?

e Cel mai important! Care este cel mai important lucru invatat?

e Aha! Ce anume ati invatat si era complet nou?

e Da!! Ce v-a inspirat sa faceti pe viitor?

Explicati participantilor ce inseamna cele patru spatii in termeni de evaluare.

Reamintire! Cel mai important!

AHA! Da!

Oferiti fiecarui participant cateva post-it-uri si rugati-i sa scrie comentarii pentru fiecare din spatiile de
evaluare si sa le posteze in spatiul relevant de pe flipchart.

Dupa ce fiecare a avut ocazia de a citi comentariile celorlalti si le-a adaugat pe ale sale, rezumati
fiecare din comentariile de evaluare din spatii si revizuiti unele comentarii. Invitati la discutii despre
experienta trainingului asupra participantilor, in special cu privire la participarea si invatarea lor.

PP18: Incheiere - vd multumesc. Descrieti subiectul urmatorului modul:

Subiectul urmatorului modul este: ,Crize, stres si prim ajutor psihologic”.
MODUL 2: CRIZE, STRES SI PRIM AJUTOR PSIHOLOGIC

Making a world of difference
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Timp

Teme si continut

10 min Introducere la modulul 2 si pareri cu privire la modulul 1
30 min Crize si stres

40 min Prim ajutor psihologic si comunicare de suport

15 min Pauza

30 min Limitele muncii de voluntariat si oferirea trimiterilor

30 min Rezumat modul si incheiere

Timp total: 2 ore si 35 de minute

Training:

Pregatiti doua foi de flipchart cu urmatoarele detalii si fixati-le pe perete:

Program (cu ore)

Coala alba (poate fi folosita pentru intrebarile pe care doriti sa le adresati. Spre exemplu,
puteti nota intrebari care au nevoie de verificare, sau daca cineva pune intrebari care nu au
legatura cu subiectul, iar dvs. preferati sa le raspundeti mai tarziu.

Materiale necesare:

Prezentare PowerPoint

Hartie Flipchart

Banda adeziva pentru lipirea foilor de flipchart pe perete
Markere pentru flipchart-uri si coala alba
Post-it-uri

Hartie A4

Bucati mici de hartie

Ceasuri/temporizatoare (cronometre sau telefon)
Creioane

Muzica (optional)
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Bun venit si introducere in modulul 2 (PP1-4)

Timp
10 min

Obiectiv

De a crea o atmosfera confortabila care motiveaza participarea si invatarea activa

De a continua activitatea de reflectare din modulul 1

De a revizui ceea ce s-a realizat in modulul 1 (daca modulele nu se prezinta in aceeasi zi)

Metoda

Prezentare PowerPoint
Feedback in grup

PP2: Modul 2 - Crize, stres si prim ajutor psihologic

L .
Modul 2

Crize, stres si prim ajutor
psihologic

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 2 2

Explicati pe scurt ce subiecte si concepte se vor prezenta in modulul de azi, fara a da multe detalii.
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PP3: Reflectii

+

Reflectii asupra a ce
am realizat pana
acum

+ Cum lucram folosind o
abordare psihosociala si care
sunt elementele-cheie?

+ Cum ajutam celmaibine
victimele violentei domestice, pt.
aface fata situatiilor dificile?

+ Cum putem incurajao
participare mai activa din partea
femeilor?

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 2 3

Parcurgeti intrebarile de reflectie, rand pe rand, cu participantii.

PP4: Program

+

Program
. Introducere
= Crize si stres
. Pauza
= Prim ajutor psihosocial si comunicare suportiva
. Pauza
= Limitele muncii de voluntariat
= Incheiere si reflectii pentru sesiunea urmatoare

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 2 4

Explicati pe scurt programul pentru acest modul.
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Ce sunt crizele si stresul si cum ne afecteaza acestea? (PP5-13)

Timp
30 min

Obiectiv

De a defini si descrie crizele, inclusiv diversele tipuri de crize, reactii normale la crize, etc.

De a defini si descrie stresul, inclusiv reactiile la stresul negativ si recunoasterea impactului negativ al
stresului, asupra victimelor sau supravietuitorilor violentei domestice.

Metoda

Prezentare PowerPoint

Invatare bazatd pe discutii in grup
Exercitii de reflectii pe perechi

PP5: Ce este o criza?

+

Ce este o criza?

+ O reactie emotionalalaun
eveniment traumatizant, care
include pierderea.

+ O reactie la un eveniment care
este atat de traumatizant si
stresant, incat zguduie
ipotezele unei persoane
despre viata, care dau inteles
siconsistenta

+ Modalitatea psihiculuide a
vindeca ranile.

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 2 5

Explicati cum ntelesul original al cuvantului ,criza” este ,momentul decisiv” sau ,punctul de cotitura”.

A fost utilizat prima datd ca termen medical pentru a descrie punctul de cotiturad privind o boalad grava,
sau febrd. (Punctul de cotiturd ar putea fi o imbun3tatire sau deteriorare a starii de sén&tate). in zilele
de azi, termenul de ,criza” este folosit pentru a descrie un eveniment care ne schimba intelegerea si
ipotezele cu privire la lume in general. O crizd psihologica este atunci cand o persoana se afla intr-o
situatie in care experientele trecute si aptitudinile invatate nu sunt suficiente pentru a face fata cererilor
situatiei 1n care se afla. Acestea sunt de obicei insotite de sentimentul de inutilitate. O criza este
precum un cutremur care scutura casa si misca toate lucrurile din casda, mutandu-le din locurile lor
obisnuite. Aducerea mobilei si a tuturor lucrurilor la locul lor, va necesita timp si poate solicita ajutor
din partea celorlalti.

Vezi brosura ,Cum sa facem fata stresului si crizelor” a Centrului IFRC PS:
http://pscentre.org/resources/coping-with-stress-and-crisis/
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PP6: Tipuri de crize

+

Tipuri de crize

Crize de dezvoltare Crize traumatice
datorate, spre exemplu: datorate, spre exemplu :
+pubertatii +divortului
+menopauzei +restrictionarea libertatii
+mutarii +accidentelor
+casatoriei +pierderii unei persoane dragi
+aducerii pe lume a copiilor +bolilor grave
+pensionarii +violentei si atacului
+dezastrelor naturale
+razboiului
+altele? +altele?
CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 2 6

Exista doua tipuri de criza principale: crizele traumatice si crizele de dezvoltare.

O criza traumatica are loc atunci cand un eveniment de viata este interpretat drept o amenintare
grava a existentei, sigurantei si identitatii sociale ale unei persoane. Exista trei tipuri de evenimente
generale care duc la crizele traumatice:

e Experiente privind amenintarea datorata unei pierderi

e Experiente privind amenintarea indusa de violenta si/sau abuzul

e Supravietuirea in urma unui dezastru sau al unui razboi.

Crizele de dezvoltare sunt declansate de modificari mici sau mari in viata, cum ar fi:
e pubertate
e menopauza
e Inceperea unui nou job
e adeveni parinte
e Inceperea unui curs educational
e casatoria
e divortul
e sentimentul de izolare

Crizele au in general legatura cu experientele pierderii si deci fac in mod natural parte din dezvoltarea
si aspectele de viata ale tuturor. Spre exemplu, atunci cand ne cdsatorim, putem simti ca ne-am
pierdut libertatea, deoarece trecem de la statutul de burlac la casatorit. Pentru majoritatea crizelor de
dezvoltare, exista un proces natural de vindecare.
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PP7: Exercitiu: Ce tipuri de crize credeti ca au avut, sau inca au, victimele sau
supravietuitorii violentei domestice?

+

Ce fel de crize credeti ca au avut, sau
inca au, victimele violentei domestice?

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 2 7

Rugati participantii sa discute pe perechi prin ce tipuri de crize trec, sau au avut parte, victimele
violentei domestice? Rugati-i sd ia in considerare atat crizele traumatice, cat si cele de dezvoltare.
Rugati perechile sa ofere feedback catre grup si sa scrie exemple pe flipchart. Rugati perechile sa ofere
numai exemple noi la randul lor, pentru a evita repetitia.
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PP8: Rezilienta

+

w

Rezilienta

”

Abilitatea de a se recupera din si de
a depasi situatiile dificile si crizele

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 2 8

Rezilienta este un termen ce descrie situatia in care oamenii reusesc sa prospere in ciuda riscurilor care
le ameninta sanatatea si bunastarea fizica si psihologica. Rezilienta se refera la abilitatea unei persoane
de a face fata situatiilor haotice si de a fi capabilda sa reziste, in ciuda faptului ca i-au fost zguduite
intelegerea si perceptiile asupra lumii. Cu alte cuvinte, rezilienta este puterea si abilitatea de a gestiona
situatiile dificile.

Rezilienta oamenilor difera in functie situatiile dificile in care se gasesc. Factorii sociali, psihologici si
biologici influenteaza rezilienta persoanelor.

Activitatile Crucii Rosii si Semilunii Rosii se axeaza in special pe modul in care factorii externi afecteaza
oamenii si care este ajutorul de care au nevoie pentru a face fata crizelor prin care trec. Spre exemplu,
este de ajutor ca oamenii care sunt afectati de o criza sa primeasca ajutor si suport practic de la cineva
care este familiarizat cu criza si nu ii este teama de reactiile pe care acestia le pot avea.

Faptul c& facem fatd unei crize, ne ajutd si dobandim putere, maturitate si rezilientd. In orice caz,
pentru unele persoane, reactiile in timpul crizelor pot deveni complicate si dificil de depasit.

Pentru persoanele cu reactii puternice si dificile la o crizd, poate fi nevoie sa apelam la ajutor
profesional psihologic sau psihiatric, pentru a nu permite dezvoltarea acesteia intr-o boala mentala.
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Casuta cu Informatii Utile: Definirea vinei, rusinii, durerii si anxietatii

Vina

Are legatura cu actiunea; cu ceva ce face, sau ar trebui sa faca o persoand. Spre exemplu, va puteti simti vinovat
fata de copiii dvs., daca ati luat o decizie care i-a afectat in mod negativ. Exemplele pot fi decizia de a divorta,
mutarea intr-o noud comunitate si cultura, sau folosirea drogurilor care s-a dovedit ulterior cd provoaca nasterea
de copii cu dizabilitati.

Rusinea:
Are legatura cu starea de a fi, cu ceea ce sunteti, sau ati fost si despre care nu doriti sa afle ceilalti. Rusinea este o
emotie dificil de controlat, in special deoarece are legatura cu ceva ce preferati sa ascundeti. Este greu sa il
impartasiti cu ceilalti. Rusinea este determinata de faptul ca:
+ Imposibilitatea de a nu putea avea grija de proprii copii si de a le oferi siguranta si securitatea de care au
nevoie (spre exemplu datorita alcoolului sau consumului de droguri)
+ Imposibilitatea de a le oferi copiilor dvs. ceea ce au alti copii, cum ar fi haine, calatorii, oportunitati de
participare la diverse activitati
+ Imposibilitatea de a face fata copiilor care plang mult, sau care trebuie ingrijiti tot timpul
+ Imposibilitatea de a le controla dorinta de a manca
+ Dorinta de a va ascunde corpul, spre exemplu datorita obezitatii, cicatricilor, dizabilitatilor, vanatailor sau
urmelor de violenta

Vina si rusinea sunt deseori interconectate si pot fi dificil de separat. Este important sa intelegeti faptul ca oricine
poate simti atat vina, cat si rusine in acelasi timp.

Durerea:
O pierdere irecuperabila a unui lucru important, cum ar fi:

+ un membru apropiat al familiei, sau a unui prieten

+ sanatate

+ teren

+ identitate sociala.
Oamenii percep durerea in mod diferit, iar modul in care se manifesta aceasta, sau cat de intensa este, se schimba
in timp. Persoana suferinda de obicei trebuie sa aiba grija de mai multe lucruri deodata si trece in continuu dintr-o
parte in alta, intre a face fata pierderii si adaptarii la noua viata. Din momentul in care simt pierderea, se confrunta
cu provocarea de a accepta si de a-i face fata si de a continua sa traiasca fara persoana sau lucrul pierdut.
Suferinta poate fi foarte intensa si dureroasa, astfel incat concentrarea atentiei asupra lucrurilor practice cum ar fi
plata facturilor, intalnirea cu alte persoane, planificarea viitorului, pot fi folositoare in a ne deconecta de la durerea
pierderii. Suferinta neprocesata poate duce la depresie si la o calitate redusa a vietii. In orice caz, durerea nu duce
intotdeauna la o criza. Puteti simti dureri puternice si profunde, spre exemplu in momentul decesului parintilor, fara
a intra in crizd. In orice caz, toate tipurile de crize au legatura cu pierderea.

Anxietatea:
Este un sentiment de ingrijorare, teama si neliniste, de obicei cu privire la ceva ce va avea loc, sau ceva cu rezultat
incert. Anxietatea este diferita de teama, deoarece poate apare fara o cauza identificabild, in timp ce teama este
specifica si directionata catre cineva sau ceva. Cand oamenii se simt anxiosi, este foarte important sa gasim
cauzele acestei anxietati, deoarece acest lucru ii va ajuta sa o inteleaga mai bine ei insisi. Anxietatea poate fi
provocata de orice situatie perceputa ca fiind o amenintare, cum ar fi :

+ atac, furt

+ dezastre naturale

+ accidente

+ razboi
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Daca in calitate de copil sau adult v-ati confruntat cu atitudini negative, nu v-ati simtit apreciat ca persoana, nu
aveti Incredere In dvs. si simtiti c@ nu sunteti indeajuns de bun, atunci aceste lucruri pot genera anxietate cand
sunteti cu alte persoane, sau daca intalniti persoane noi. Anxietatea se poate manifesta in mai multe feluri. Spre
exemplu, poate duce la izolare sociald, sau crearea unui scut de protectie in jurul unei persoane, astfel incat sa nu
permiteti altora sa se apropie de dvs.

Situatiile de criza pot duce la cateva sau toate sentimentele mentionate mai sus in aceasta casuta de informatii.
Toate aceste sentimente pot avea de asemene legatura cu stresul prezent intr-o situatie de criza. Mai mult, stresul
face parte din toate emotiile mentionate mai sus.

PP9: Definitia stresului (negativa)

+

Definitia stresului
(negativa)

"Stresul este o stare sau un
sentiment perceput atunci cdnd

o persoana considera ca cererile
depdasesc resursele personale si
sociale pe care le poate mobiliza”

S

Lazarus R.S. and Folkman S. (1984). Stress,
Appraisal and Coping. New York: Springer.

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 2 9

Explicati legatura dintre aceste crize si factorii de stres. Factorii de stres sunt circumstantele sau
situatiile care duc la reactii sub stres. Rugati participantii sa dea exemple de factori de stres.

Stresul este modul in care cineva reactioneaza la o provocare. Poate fi simtit ca o presiune sau tensiune
care afecteaza atat corpul cat si mintea. Stresul poate fi provocat de orice modificare pozitiva sau
negativa. Este un sentiment obisnuit al vietii de zi cu zi si poate fi pozitiva in sensul ca permite
oamenilor sa reactioneze bine. Un exemplu de stres pozitiv este sentimentul de "fluturasi in stomac” si
concentrare foarte mare la training, a unei anumite sarcini importante, cum ar fi promovarea unui
examen.

Stresul devine negativ atunci cand copleseste pe cineva, astfel incat persoana respectiva nu mai poate
face fata. Stresul negativ poate fi cumulativ sau puternic:

Stresul cumulativ este rezultatul stresului zilnic, pe o perioada indelungata de timp. Spre exemplu,
acesta poate fi rezultatul unor perioade indelungate de boald sau somaj.

Un factor de stres temporar, cum ar fi pierderea unei persoane dragi, un accident sau dezastru, poate
provoca un stres puternic.
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Tulburarea acuta de stres negativ, prelungit sau grav poate duce la boli psihologice si/sau fizice.
Unele persoane cred ca exista doar un singur tip de stres si ca este intotdeauna negativ si coplesitor.

In orice caz, cercetatorii in materie de stres sunt de acord c stresul pe termen scurt poate fi stimulant
si poate duce la dezvoltare, iar prea putine cereri si provocari pot duce la plictiseala si indiferentd. De
fapt, oamenii pot avea prea mult, sau prea putin stres. Provocarea consta in a gasi un echilibru intre
cele doua.

Va rugam sa cititi brosura “Cum sa facem fata stresului si crizelor”, a centrului IFRS PC:
http://pscentre.org/resources/coping-with-stress-and-crisis/

PP10: Reactii la stres

+

Reactii la stres
= Fizice
= Psihologice

= Comportamentale

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 2 10

Revizuiti cele trei categorii din slide, rugand participantii sa dea exemple cu privire la reactii fizice,
psihologice si comportamentale si simptome ale stresului. Explicati faptul ca reactiile la stres sunt
normale si reprezintd modalitatea corpului de a face fata evenimentelor sau cerintelor.

Observatiile facilitatorului:
Simptomele fizice includ: oboseala, dureri de stomac, dureri de cap, dureri de spate, lipsa de somn si
modificari ale apetitului.

Simptomele psihologice includ sentimentul de anxietate, vina, schimb de stare, pesimism sau optimism
excesiv, iritabilitate, cosmaruri, stare depresiva (sau simptome de depresie), uitare, concentrare
redusa, performante scazute la locul de munca, atitudine negativa, lipsa de creativitate si motivare,
plictiseald, si scaderea increderii in sine.

Simptomele comportamentale includ izolarea si retragerea din viata sociald, sentimente de agresiune
sau intoleranta fata de ceilalti, singuratate, iritabilitate, consum ridicat de alcool, tigari, si alte droguri,
modificari ale obiceiurilor alimentare, comportament de risc crescut, hiperactivitate, evitarea anumitor
situatii, cinism.
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PP11: Semne si simptome ale stresului

+

Semne si simptome ale stresului

Semne fizice Semne psihologice
+Cresterea ritmului cardiac +Lipsa de energie
+Dureride cap +0Oboseala

+Transpiratie +Deficit de memorie
+Senzatia de suferinta interna +Dificultati de concentrare
+Dureride stomac +Neliniste

+Pierderea apetitului +Stare depresiva

+Infectii recurente
+Inrdutatirea starilor cronice,
cum ar fi psoriazisul

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 2 11

Observatia trainerului: Oferiti participantilor copii xerox ale Slide/ului “Semne si Simptome ale
stresului”, (optional).

PP12: Exercitiu: Stresul simtit de victimele sau supravietuitorii violentei domestice

+

Stresul resimtit de victimele
violentei domestice

Dati exemple de semne fizice,
psihologice si comportamentale de stres,
pe care le-ati vazut la victimele violentei
domestice

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 2 12

Rugati participantii sa discute in perechi care sunt semnele si simptomele pe care le arata sau cu care
se confruntd victimele stresului, sau supravietuitorii violentei domestice. Timpul alocat ar trebui sa fie in
jur de trei minute.
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Rugati perechile sa impartdseasca grupului ceea ce au discutat, si sa scrie exemplele de semne si
simptome pe un flipchart. Cand ofera feedback, rugati-i s@ ofere numai exemple noi si nu sa repete
ceea ce s-a spus deja.

Puneti accent pe faptul ca participantii joaca un rol important in vietile victimelor sau supravietuitorilor
violentei domestice si modul in care fi pot ajuta sa diminueze impactul negativ al factorilor de stres,
ajutand femeile sa faca fata in moduri pozitive si constructive.

Explicati faptul cd, dupa pauzd, accentul va fi pe modul in care vor oferi acest ajutor si asupra limitelor

muncii ca si voluntar al Crucii Rosii.

PP13: Pauza

Prim-ajutor psihologic si conversatii de suport (PP14-19)

Timp
40 min

Obiective

Cunoasterea celor patru principii ale primului ajutor psihologic
Practicarea ascultarii active

Sa aflati mai multe despre comunicarea suportiva

Metoda

Prezentare PowerPoint

Exercitii practice de ascultare activa pe perechi
Feedback tip pop-up in grup
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PP14: Cele patru principii

+
Prim ajutor psihologic - patru
principii
+Fiti prezenti si atenti - dpdv psihologic si fizic
+Ascultati in mod activ

+Acceptati sentimentele persoanei respective - inclusiv pe
cele intense

+Oferiti ajutor practic

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 2 14

Prezentati cele patru principii aratate in slide-ul PowerPoint. Explicati pe scurt ce este primul ajutor
psihologic, folosind observatiile de mai jos. Rugati participantii s3 ofere exemple a fiecareia din aceste

actiuni, din experientele lor.

Observatiile Trainerului: Primul ajutor psihologic nu este terapie, sau o forma de tratament de
specialitate. Oricine poate ajuta o alti persoand. in viata de zi cu zi si pe durata activititilor Crucii
Rosii, comunicam in mod suportiv, fara a ne gandi foarte mult la aceasta. Totusi, uneori ne aflam in
situatii In care avem nevoie de alte instrumente si aptitudini fata de cele pe care le utilizam in
conversatiile obisnuite si rolurile de suport. Primul ajutor psihologic indruma persoanele care ajuta, sa
aplice cele patru principii de baza, pentru a ajuta oamenii imediat dupa ce au trecut printr-o criza.

Explicati faptul ca primul ajutor psihologic este similar cu primul ajutor fizic. Cand, spre exemplu
cineva a suferit arsuri, primul ajutor este foarte important. Daca nu turnati imediat apa rece peste
arsura, vindecarea ranii poate dura mai mult. Primul ajutor psihologic este similar. Daca se ofera ajutor
imediat sau din timp, persoana in criza poate fi ajutata sa faca fata suferintei si va reduce nevoia de
tratament psihologic sau psihiatric, mai tarziu. Un mic ajutor este mai bun decat nici un ajutor. Primul
ajutor psihologic inseamna ajutarea unei persoane in suferinta sa depaseasca o situatie dificild, prin
care toti trecem la un moment dat in viatd. Dacd ne amintim cele patru principii de prim ajutor
psihologic ne-ar fi de folos sa ne imbunatatim ajutorul oferit initial.
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PP15: Pas cu pas - prim ajutor psihologic

a7
Pas cu pas - prim ajutor psihologic

+ Stabiliti contactul si prezentati-va

+ Asigurati-va ca dvs. si persoana aflatd sub stres sunteti in siguranta si in
afara pericolului

+ Oferiti ajutor practic. Persana respectivd are nevoie de ceva de bdut, de
mancare, de o paturd?

+ Pastrati contactul cu si analizati persoana respectiva
+ Rugati persoana sa va spuna ce s-a intamplat
+ Normalizati reactiile si ingrijorarile

+ Luati parte, dupa caz, la deciziile pe care ar trebui sa le ia in continuare,
persoana

+ Intrebati despre reteaua de suport a persoanei si daci include rudele care o
pot sustine sau ajuta, pentru a asigura suportul necesar.

+ Oferiti informatii practice, pentru ca persoana sa faca alegeri informate in
prealabil. CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSTHOSOCIAL MODUL 2 15

Explicati participantilor faptul ca acest manual este bazat, pas cu pas, pe cele patru principii de prim
ajutor psihologic.

Explicati faptul ca, atunci cand o persoana a trecut printr-un eveniment traumatic, ar trebui:
e S3 stabiliti contactul cu persoana respectiva si sa va prezentati
e Sa va asigurati ca dvs. si persoana in suferinta sunteti in siguranta si in afara pericolului
o Oferiti ajutor practic. Persoana respectiva are nevoie de ceva de baut, mancare, sau o patura, etc.?
e Pastrati contactul si analizati persoana
¢ Rugati persoana sa va spuna ce s-a intamplat
e Normalizati actiunile si grijile
o Participati, daca este nevoie, la deciziile cu privire la urmatoarele actiuni ale persoanei respective

o intrebati despre reteaua de suport a persoanei si includeti rudele apropiate care pot oferi suport,
sau ajuta la facilitarea sprijinului

o Oferiti informatii practice astfel incat persoana respectiva sa poata lua decizii informate

Faceti referire la brosurile si materialul de prim ajutor psihologic ale Centrului IFRC PS.
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PP16: Principiile ascultarii active

+

Principiile ascultarii active

+ Folositiintrebari deschise (ce, cand, cum....?)

+ Puneticéate o singurdintrebare deschisg, pe rand
+ Punetiintrebarisimple

+ Acceptatipauzele

+ Abtineti-va de la sfaturi si explicatii lungi

+ Fiti rébdtori

+ Evitati sa analizati ce spune persoana respectiva

+ Aratati empatie

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 2 16

Parcurgeti principiile ascultarii active, conform slide-ului.

Explicati participantilor faptul ca ascultarea activd ajutd la crearea unei atmosfere pline de incredere, in care
persoana in suferintd se simte confortabil sa discute cu ce s-a confruntat. Este important ca persoana care ajuta,
care aduna informatiile, sa aiba mintea deschisa si sa fie obiectiva atunci cand pune intrebarile. Puneti intrebari de
clarificare si verificati daca ati inteles bine. Spre exemplu, puteti spune ‘'Ce inteleg ca mi-ai spus este ...”, sau “"Am
inteles corect faptul ca.... ?”.

O modalitate de a demonstra ascultarea activa este de a reflecta asupra a ceea ce ne spune persoana
care vorbeste. Acest lucru inseamna sa folosim aceleasi cuvinte pe care le-a folosit persoana in
suferinta pentru a discuta despre situatia sa. Este important sa identificdm punctele-cheie pe care le
spune persoana si sa le repetam pentru a ne asigura ca am inteles corect.

Folositi intrebari deschise la care nu se poate raspunde cu "da” sau "nu” si evitati sa intrebati "de ce?”
Daca intrebati pe cineva de ce s-a intdamplat ceva, acest lucru poate duce la sentimente de vinovatie,
sau se poate simti acuzat de ceva. In schimb, adresati intrebari precum: ce, unde si cum s-a intamplat
si cine a fost implicat.

Observatia trainerului: Puneti accent pe faptul ca limbajul corpului este la fel de important ca si
limbajul vorbit. Prin expresii faciale, gesturi si sunete, comunicam la fel de mult ca si prin cuvinte.

Este bine sa priviti persoana cu care discutati, sa mentineti contactul vizual, fara a o fixa cu privirea. Este de
asemenea important ca postura dvs. sa fie deschisa, relaxatd si naturald, sd nu aveti bratele incrucisate si sa
pastrati o distanta potrivita fatda de persoana cu care discutati. Apropierea fizica arata faptul ca sunteti prezent,
interesat, insa pentru unele persoane poate fi intimidant sau deranjant.
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PP17: Exercitiu: Ascultarea activa

+

Practicati ascultarea activa

Roluri:

1. Persoana care ajuta Asculta activ

2. Persoana afectata Impartiseste o experients
dificila (dar nu folositi experiente

personale)

5 minute schimb de rol in fiecare personaj -
apoi dati feedback

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 2 17

Acum prezentati exercitiul de ascultare activa pe joc de roluri. Rugati participantii sa joace pe perechi.
Vor schimba rolurile pe rand, pt. a fi si persoana care ajuta si victima. Victima trebuie sa descrie
situatia persoanei care ajuta, insa nu ar trebui sd se bazeze pe o situatie din viata reald, o situatie
personald, deoarece jocul de roluri va fi intrerupt dupa o scurta perioada.

Lasati 10 minute participantilor pentru a face exercitiul - rugati perechile sa faca schimb de roluri dupa
5 minute. Folositi un cronometru pentru a monitoriza timpul.

Observatia Facilitatorului: Daca participantilor le este greu sa fisi inchipuie un scenariu, oferiti-le
cateva sugestii:

"Imaginati-va ca sunteti o0 mama sau un tata ce trece printr-o criza financiara. Cererea voastra de
ajutor catre autoritati a fost respinsa fara motiv”.

“Imaginati-vd cd sunteti o femeie care a trdit departe de partener o perioads. In drum spre una din
Intéinirile la Crucea Rosie, va intéalniti partenerul pe drum. V& ameninta fizic si verbal si vd ameninta ca
va va lua copilul cu el si va parasi tara”.

“Imaginati-va ca sunteti intr-un grup de lucru in care unul din colegi intdrzie mereu nu isi respecta
intalnirile si nu este sincer. Tinerea promisiunilor, planificarea si respectarea timpului sunt foarte
importante pentru dvs.”

“Imaginati-va ca ati imprumutat cartea preferata unui prieten. Cand o primiti inapoi, arata foarte rau,
are pagini desprinse, rupte si pete de cafea. Prietenul dvs. nu comenteazd cu privire la starea
deteriorata a cartii, insad spune doar "Multumesc cd mi-ai imprumutat-o”. Cartile dvs. inseamna mult pt.
dvs. si mai ales va place sa aveti grija de ele”.
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PP18: Feedback cu privire la ascultarea activa

+

Feedback cu privire la ascultarea
activa

= Cea mers bine?
= Ce a fost dificil?

= Cum a experimentat fiecare schimbul de
roluri?

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 2 18

Aratati participantilor intrebarile din slide-ul PowerPoint si rugati-i sa isi prezinte raspunsurile in gen
pop-up in grup. Alocati in jur de cinci minute pentru discutia in grup.

Scrieti raspunsurile pe un flipchart.

PP 19: Pauza

Pauza

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 2 19
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Limite si sistem de trimiteri (PP20-22)

Timp
30 min

Obiectiv

De a prezenta piramida de interventie IASC

De a considera principiile voluntarilor ca fiind relevante pentru participantii grupului de training

De a oferi sisteme de trimiteri la piramida de interventii IASC si de a explora sistemele locale de
trimiteri

Metoda

Prezentare PowerPoint
Feedback in grup

PP20: Piramida pentru interventii

+

Piramida interventiei

Intervention
pyramid

Community
and family supports

Banic services
and security

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 2 20

Parcurgeti diversele niveluri ale piramidei pentru interventii IASC. Piramida arata diversele nevoi psiho-
sociale ale oamenilor care au fost afectati de o criza, sau de un eveniment traumatizant.

Primul nivel arata faptul ca majoritatea oamenilor care sunt afectati de o criza sunt cel mai bine
sustinuti prin asigurarea nevoilor de baza, cum ar fi hrana, casa, siguranta, accesul la serviciile de
sanatate si asigurarea faptului ca le sunt respectate drepturile oamenilor, spre exemplu dreptul de a fi
ascultati si de a fi tratati cu respect. Suportul psihologic la acest nivel sustine implinirea acestor nevoi,
intr-un mod respectuos si potrivit din punct de vedere cultural si alertarea autoritatilor responsabile
daca nu le sunt acoperite nevoile. Nu este nevoie de instructaj special pentru acest tip de suport
psihologic.

Urmatorul nivel al piramidei arata faptul cd un numar mai mic de oameni va avea nevoie de acces la

suport in reteaua sociala si comunitatea locala cum ar fi CR/SR. Activitatile de suport psihosocial la
acest nivel, implica oportunitdti pentru oameni, in scopul stabilirii si accesarii retelelor locale si
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sistemelor de suport, cum ar fi Crucea Rosie. Este un avantaj sa avem cunostinte de baza si intelegerea
abordarii psihosociale cand lucram la acest nivel.

Al treilea nivel de interventii se referd la un numar mai mic de persoane care au nevoie de suport
psihosocial individualizat ca persoane, familii sau comunitati. Activitatile de suport psihosocial la acest
nivel pot face parte din programele de mentorat sau din alte activitati in care atentia este asupra
fmbunatatirii bunastarii psihosociale. Voluntarii care lucreaza cu activitatile la aceste nivel trebuie sa

faca training in privinta suportului psihosocial si asupra modului in care lucreaza cu grupul-tinta, cum ar
fi copii, supravietuitorii abuzului sau violentei, imigrantii sau refugiatii, etc.

Ultimul nivel al piramidei pentru interventii se refera la cel mai mic grup de oameni, care va avea
nevoie de suport psihologic si psihiatric de specialitate. Acesti oameni reprezinta o minoritate care nu
face fata bine situatiei, in ciuda faptului ca are acces la suportul oferit la alte niveluri ale piramidei de

interventie. Acest grup de persoane are nevoie de ajutor profesionist care este in afara obiectului de

activitate al voluntarilor Crucii Rosii. Suportul psihosocial la acest nivel are scopul de a se a sti cum si
cand sa recomandam persoane care au nevoie de el pentru servicii de specialitate.

Oferirea suportului adecvat la nivelele inferioare ale piramidei pentru interventii ajuta la prevenirea sau
reducerea nevoii de servicii psihologice sau psihiatrice, la partea de sus a piramidei.

PP21: Principii pentru voluntari

+

Principiile voluntarului

CRUCEA ROSIE DANEZA/ SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 2 21
Daca este disponibil, parcurgeti codul de conduita pentru voluntari, cu privire la activitatea pentru care
s-au oferit voluntari la Crucea Rosie. Intrebati voluntarii dacd au reguli locale cu privire la grupul lor de
voluntari si prezentati aceste reguli.

Discutati conceptul de confidentialitate si sistemele de trimiteri locale. Faceti referire la orice principii
copiilor.

specifice cu privire la grupul-tinta din cadrul activitatii, spre exemplu la principiile privind protectia
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PP22: Sisteme de trimiteri

+

Sisteme de trimiteri

Unde credeti ca se afla pe piramida de interventii,
activitatea dvs. psihosociala?

De ce fel de suport psihosocial are nevoie grupul
dvs., conform piramidei de interventii?

Care sunt limitele muncii dvs. in aceasta
activitate psihosociala?

Ce oportunitati pentru recomandari sunt
relevante pentru grupul-tinta in activitatea dvs.
psihosociala?

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 2 22

Rugati participantii sa discute urmatoarele intrebari pe perechi:

Unde credeti ca se afla interventia voastra psihosociala pe piramida pentru interventii?
e De ce fel de suport psihosocial are nevoie grupul de suport, conform piramidei de interventii?

e Care sunt limitele in munca dvs. in cadrul acestei interventii psihosociale? (Spre exemplu, voluntarii
nu ofera terapie sau tratament profesional, chiar daca sunt calificati pentru acest lucru).

e Care sunt oportunitatile de trimiteri relevante pentru grupul-tinta din cadrul activitatii psihosociale?
(Care sunt sistemele de trimiteri disponibile, sau necesare in comunitatea DVS? Intrebati
participantii care au experienta in a oferi indrumare, despre modul in care au facut acest lucru).

Lasati participantii sa discute timp de 10 minute despre aceste intrebari si apoi rugati-i sa le discute in
grup.

Observatia facilitatorului: Daca aveti informatii cu privire la retelele locale de suport, oferiti-le

voluntarilor. Aceasta activitate este o oportunitate foarte buna de a crea sau consolida reteaua de
trimiteri, oferind informatii si detalii de contact pentru diversi furnizori de servicii.
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Concluzie: Reflectie, rezumat si evaluarea modulului 2 (PP23-25)

Timp
30 min

Obiectiv

Reflectie asupra sistemelor de trimiteri locale si crearea sau actualizarea informatiilor de referinta
Rezumarea subiectelor acestui modul

Evaluarea modulului 2

Metoda

Prezentare PowerPoint
Evaluare

PP23: Reflectie

+
Reflectie

Avetideja o lista cu informatii pt. recomandari?

Avetinevoie de astain activitatea dvs.?

Va recomandam sa faceti o lista de recomandariin grupul dvs. de
voluntari, care este disponibila si gata de folosit.

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 2 23

Recomandati participantilor sa pregateasca o lista cu serviciile locale de trimiteri, relevante pentru
femeile cu care lucreaza, inclusiv numere de telefon si persoane de contact, daca este posibil. Revizuiti
listele existente pentru a verifica daca au nevoie sa fie actualizate. Este o0 metoda buna de a prezenta
sistemele de trimiteri la noii voluntari.

Includeti serviciile guvernului local si datele de contact. Acest tip de servicii sunt uneori un bun punct
de intrare pentru adunarea informatiilor despre alte servicii si organizatii.

O altéd metoda de a crea aceasta lista este identificarea nevoilor victimelor sau supravietuitorilor
violentei domestice si daca aceste nevoi pot fi indeplinite.
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PP24: Rezumatul modulului 2

Rezumat modul 2

+ Crize si stres

*+ Prim ajutor psihologic

+ Comunicare suportiva

+ Sistem de recomandari/
Obiectivul muncii de
voluntariat

-

R - .
|ﬂ| CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 2

Rezumati punctele cheie ale modulului.

24

Evaluarea modulului 2
Evaluarea este importanta deoarece:

o Ofera participantilor oportunitatea de a rezuma ceea ce au invatat. Faptul ca rugati participantii sa
descrie cu propriile cuvinte ceea ce au invatat 1i ajuta sa se gandeasca la experienta lor si fi ajuta sa
isi aminteasca mai bine.

e Ofera feedback cu privire la continutul si procesul trainingului, ceea ce poate indica orice modificari
necesare pentru imbunatatirea calitatii trainingului pentru voluntari.

Puteti evalua trainingul folosind oricare din metodele listate mai jos. Va recomandam sa rugati
participantii sa evalueze fiecare modul separat, iar ulterior intregul training atunci cand participantii
au parcurs toate modulele.

1. Utilizarea formularelor de evaluare

Decideti cum veti organiza procesul de evaluare si stabiliti un formular de evaluare pentru training.

Unii traineri prefera sa inmaneze si sa colecteze formularele de evaluare imediat dupa training,
deoarece astfel se asigura ca participantii vor completa formularele, iar experienta lor in urma
trainingului este inca proaspata. Altii ofera participantilor un site online unde se pot completa
formularele. Aceasta procedura este anonima, dar exista un risc mai mare ca nu toti participantii sa il
completeze.

2. Feedback in grup
Rugati participantii sa stea in cerc. Explicati metoda popcorn: Participantii spun ,pop” atunci cand sunt
gata sa impartaseasca ceva. Trainerul trebuie sa se asigure ca toti cei care spun ,pop” vor avea sansa
sa impartaseasca ceva.
Puneti urmatoarele intrebari si invitati participantii sa spuna ,pop” si sa-si impartaseasca parerile atunci
cand sunt gata:

e Ce v-a interesat in mod deosebit in cadrul acestui training?

e Ce imbunatatiri am putea aduce trainingului?

¢ Cu ce informatii ati ramas in urma acestui training?
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3. Utilizarea a patru spatii de evaluare

Desenati patru patrate in cele 4 colturi ale flipchartului, dupa modelul tabelului de mai jos, cu cele patru
titluri:

Reamintire! De ce anume v-ati adus aminte si stiati deja?

Cel mai important! Care este cel mai important lucru invatat?

Aha! Ce anume ati invatat si era complet nou?

Da!! Ce v-a inspirat sa faceti pe viitor?

Explicati participantilor ce inseamna cele patru spatii in termeni de evaluare?

Reamintire! Cel mai important!

AHA! Da!

Oferiti fiecarui participant cateva post-it-uri si rugati-l sa scrie comentarii pentru fiecare din spatiile de
evaluare si sa le posteze in spatiul relevant de pe flipchart.

Dupa ce fiecare a avut ocazia de a citi comentariile celorlalti si le-a adaugat pe ale sale, rezumati
fiecare din comentariile de evaluare din spatii si revizuiti unele comentarii. Invitati la discutie despre

experienta trainingului asupra participantilor, in special cu privire la participarea si invatarea lor.

PP25: Incheiere - subiect pentru urméatorul modul

Subiectul pentru urmatorul modul este despre cum sa avem grija de noi insine si unii de altii, ca
voluntari. Veti invata despre metoda mesei rotunde, pentru suport colegial structurat. Ganditi-va la o
provocare sau o problema pe care ati dori sa o abordati cu grupul de voluntari.
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MODULUL 3: GRIJA PENTRU VOLUNTARI

Timp Teme si continut

10 min Bun venit si introducere la modulul 3

30 min Schimb de experiente — metode si obiective
15 min Pauza

40 min Metoda mesei rotunde - teorie si practica
20 min Evaluarea metodei mesei rotunde

30 min Rezumat modul si incheiere

Timp total: 2 ore si 20 minute

Training:

Pregatiti doua foi de flipchart cu urmatoarele detalii si fixati-le de perete.
e Programul cu orele
e Coala alba (poate fi folosita pentru a scrie intrebari pe care doriti sa le adresati. Spre exemplu,
puteti nota intrebari care au nevoie de cercetare, sau daca cineva pune intrebari care nu au
legatura cu subiectul si preferati sa le raspundeti mai tarziu.

Faceti aranjamente pentru exercitiul mesei rotunde. Recomandam ca managerul voluntarilor sa fie
moderator pe durata rundei de practica. Este o aptitudine folositoare in ceea ce priveste supervizarea
voluntarilor. Managerul voluntarilor poate sugera cd un alt participant ar fi potrivit pentru acest rol. In
orice caz, ca si trainer, ar trebui sa luati decizia finala.

Modificati PP23 astfel: Daca un participant va fi moderator, lasati propozitia "alegeti un moderator”, dar
daca managerul voluntarilor va fi moderator, stergeti propozitia din slide-ul Power Point.

PP5 ofera un exemplu al structurii de suport oferita voluntarilor cu care lucreaza Crucea Rosie Daneza.
Daca v-ar placea sa impartasiti structura suportului oferit de Crucea Rosie Romana, atunci modificati
acest lucru pe slide si adaptati punctele de vorbire.

De asemenea, adaugati si Reteaua de Suport in care sunt implicati participantii, pe slide-urile PP6 si
PP16, astfel incat sa se mentioneze activitatea corecta.

Materiale necesare:

Prezentare PowerPoint

Hartie de flipchart

Banda adeziva pentru lipirea foilor de perete
Markere pentru flipchart si coala alba .
Post-it-uri

Hartie A4

Ceasuri/temporizatoare (cronometre sau telefon)
Creioane

Indicator
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Muzica (optional)

Bun venit si introducere in Modulul 3 (PP1-4)

Timp
10 min

Obiectiv
Crearea unei atmosfere placute care motiveaza participarea si invatarea activa.

Metoda

Prezentare PowerPoint
Prezentare participanti
Discutii in grup

Concluzie exercitiu reflectii

PP1: Sa avem grija unii de altii

Spuneti bun venit participantilor la modulul trei al acestui training
Faceti prezenta participantilor, oferind cate un minut fiecarui participant pentru a impartasi. Rugati-i sa

prezinte orice reflectii cu privire la training, si/sau orice experiente recente si care sunt relevante pentru
a fi prezentate grupului.
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PP2: Modulul 3 - grija pentru voluntari

L
Modul 3

Grija pentru voluntari

- 0 parte importanta a muncii
SNCRR

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 3 2

Explicati faptul cd acest modul de training este despre grija pentru voluntari. La Crucea Rosie
promovam cultura de comunicare si grija, discutdnd despre munca voluntarilor si orice situatii
problematice sau dileme pe care le intdlnim. Scopul este acela de a oferi suport si oportunitati
voluntarilor, de a-si impartdsi dilemele cu ceilalti, care pot reflecta si oferi feedback cu privire la aceste
dileme. Azi, vom prezenta o metoda structurata speciala, de schimb de experientd, care s-a dovedit a fi
folositoare la Crucea Rosie Daneza.
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PP3: Modul 3: Program

+

Program
. Bine ati venit si introducere la modulul 3
. Impartssiti experiente - metode si obiective
. Pauza
. Metoda mesei rotunde - teorie si practica
. Pauza
" Evaluarea metodei mesei rotunde
. Sfaturi pentru ingrijire personala
. Rezumat, feedback si incheiere

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 3 3

Parcurgeti programul pentru acest modul si intrebati participantii daca au intrebari.

Explicati faptul ca participantii vor petrece destul de mult timp la acest modul, invatand despre metoda
mesei rotunde, dar vor incepe cu un exercitiu de interviu.

Schimb de experiente - metode si obiectiv (PP4-9)

Timp
30 min

Obiectiv

Clarificarea obiectivului schimbului de experiente

Clarificarea metodelor prin care voluntarii pot face schimb de experiente unii cu ceilalti
Explicati sistem de parteneriat intre voluntari (buddy system)

Metode

Prezentare PowerPoint
Grupuri de discutie
Discutii in grup

Making a world of difference

54



PP4: Lucru pe perechi

+

Lucrul pe perechi

Discutati despre:

De ce facem schimb de experiente in activitatea
Societatii Nationale Crucea Rosie Semiluna
Rosie

Cum am facut deja schimb de experiente?

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 3 4

Rugati participantii la acest exercitiu sa se gandeasca de ce ajuta sa faca schimb de experiente cu
ceilalti oameni. Invitati-i sa lucreze pe perechi si rugati-i sa discute timp de trei minute, urmatoarele
doua subiecte:

e De ce facem schimb de experiente in munca la Cruce Rosie si Semiluna Rosie?
e Cum am facut deja schimb de experiente?

La finalul discutiei, rugati participantii sa prezinte aceleasi idei grupului. Scrieti-le raspunsurile pe
flipchart. Petreceti in jur de 10 minute pe acest subiect.

Observatia trainerului: Adaugati aceste puncte daca nu sunt mentionate:

Schimbul de experiente este benefic, deoarece duce la:
e Schimbul de cunostinte
o Oferirea si primirea suportului cand este nevoie
¢ Oferirea si primirea incurajarilor
o Impartasirea problemelor
e Sentimentul ca greutatile sunt eliberate si reduse
e Noua energie
e Schimb de promisiuni si griji
¢ Idei pentru a face fata provocarilor
e Obtinerea unui feedback din partea colegilor
o fnvétarea unor lucruri noi
« Invitarea despre noi insine si despre altii care intdmpin& probleme similare
« Intelegerea altor persoane au provocari similare pentru propria persoané
¢ Colaborarea in grup pe sarcini specifice
e Responsabilitate foarte mare unii fata de altii
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Explicati faptul ca oferirea de suport psihosocial poate fi foarte solicitanta uneori. Atunci cand faceti
voluntariat pentru activitati psihosociale, sunteti uneori martor la, sau auziti despre situatii de viata
foarte dificile, care va pot schimba perceptia asupra lumii. In mod obisnuit, voluntarii se confrunta cu
propriile temeri, sau alte emotii puternice prin intermediul acestor experiente. Poate fi de asemenea
dificil s3 nu te ridici la asteptarile tale sau ale celor din jur, cu privire la cat de mult ajutor poti oferi. De
asemenea, voluntarii se gasesc in situatii in care trebuie sa ia decizii rapide. Se pot confrunta cu dileme
in care nu sunt siguri care este cel mai bun lucru de facut.

Este de ajutor pentru voluntari daca discuta aceste situatii intre ei. Voluntarii pot invata foarte mult unii
de la altii. Atunci cand discutam despre dileme, invatam din situatiile respective, iar acest lucru

impiedica provocarile prin care trecem, sa aiba un impact negativ asupra noastra.

Abordarea psihosociald este fundamentald pentru munca desfasurata la Crucea Rosie. Oferim suport
psihosocial pentru victimele sau supravietuitorii violentei domestice si folosim abordarea psihosociala.

PP5: Diverse moduri de suport si metode de schimb de experiente

+

Diverse moduri de suport si metode de
schimb de experiente (Crucea Rosie
Daneza)

N
Consultarea unui psiholog

(in cazul crizelor acute)

intalniri cu consultanti
externi

Schimb de experiente
structurat

(metoda mesei rotunde)

Schimb de experiente
+ sisteme bazate pe partener

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 3 5

La Crucea Rosie recomandam diverse metode de schimburi de experientd, in functie de timp si nevoi.
Piramida arata exemple ale acestor metode diferite, oferite de Crucea Rosie Daneza:

e schimb zilnic de experiente

e sistem de parteneriat intre voluntari (buddy system)

e schimb de experiente structurat

e intélnirea cu un consultant extern

e consultatii psihologice privind crizele

Explicati faptul ca acum veti parcurge aceste metode diferite de schimb de experiente.
Piramida reprezintd o gama de metode diferite de schimb de experiente. Schimbul zilnic de experiente

cu colegii este foarte obisnuit, iar consultarea unui psiholog pe durata unei crize este cea mai putin
obisnuita. Piramida reflecta nevoile pe care le au voluntarii si este similarda cu piramida pentru
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interventii IASC, discutata in modulul 2. Piramida IASC ilustreaza cum majoritatea oamenilor afectati de
0 crizd au nevoie de servicii de baza, in timp ce o minoritate are nevoie de servicii specializate
profesionale.

Consultatii psihologice in timpul unei crize

Voluntarii pot consulta un psiholog daca au avut o experienta dificila, cum ar fi un atac fizic, un furt,
sau alt eveniment care a declansat o criza. Aflati daca Societatea de Cruce Rosie si Semiluna Rosie
ofera aceste servicii, iar daca da, cum le puteti accesa.

Intalnirea cu un consultant extern

Este posibil ca grupurile de voluntari sa obtind suport sau supervizare suplimentare si se pot intalni cu
un supervizor/consultant extern. in general, acest lucru este organizat de managerul voluntarilor (sau
un alt manager), la Societatea de Cruce Rosie si Semiluna Rosie.

Schimb zilnic de experiente

Cea mai obisnuita metoda de schimb de experiente este prin interactiunile zilnice obisnuite. Acest lucru
are de obicei loc fara o planificare si face parte din comunicarea zilnica. Rugati participantii sa se
gandeasca la exercitiul anterior, unde s-au gandit la modalitatile prin care schimba experientele.
Rugati-i sa va dea exemple despre modul in care fac schimb zilnic de experiente.

PP6: Schimb zilnic de experiente - intrebari recomandate

o=
Schimb de experiente: intrebari
recomandate
Existd cevace v-a

impresionatin
mod deosebit ,

referitor| a
Retelele de
Suport?
Gare s amvorbR Cejsaizare
inca? .
- - —
Ce trebuie Ce ati face diferit
urmarit? pe viitor?
- — : = e
Vrei sd auzi de
experientele,
gandurile si ideile
parteneruluitau?
CRUCEA Roslé'\oﬁwgi/ SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 3 6

PP6 arata intrebari recomandate pentru structurarea schimbul zilnic de experiente

Unele organizatii de voluntariat folosesc aceste intrebari structurate atunci cand au terminat un schimb,
sau o intélnire. Folosesc intrebari ca modalitate de scurtd evaluare pentru a "evalua” cum se simt cei
din jur.

Cititi intrebarile cu voce tare catre participanti si urmariti sdgeata de pe slide. Explicati faptul ca aceasta
forma structurata de a face schimb de experiente faciliteaza metoda de verificare daca toata lumea este
in ordine si cu privire la schimbul de experiente si al cunostintelor.
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Reamintiti participantilor faptul ca aptitudinile de ascultare activéd pe care le-au invatat in modulul 2
sunt folositoare in acest schimb de experiente:

e Adresati intrebari la care nu se raspunde doar cu "da” sau "nu”
e Puneti cate o intrebare

e  Puneti intrebari simple

e Acceptati pauzele

e Abtineti-va de la sfaturi si explicatii lungi

e Aveti rabdare

e Evitati sa analizati ce zice persoana respectiva

e Aratati empatie.

Intrebati participantii dacd ar putea folosi acest model pentru reflectie zilnic si schimb de experiente

PP7: Sistemul de parteneriat intre voluntari (buddy system) - un trifoi cu trei foi

+

Sistemul de parteneriat intre voluntari
(buddy system): un trifoi cu trei foi

Principii si idei

+ Acordam atentie problemei partenerului

+ Partenerii revin cu telefoane sau
emailuri in perioadele dificile, sau ofera

informatii relevante in perioadele de
absenta

+ Partenerii colaboreaza atunci cand
situatiile sunt dificile.

+

Partenerii prezinta problemele la
forumuri potrivite, dupa caz, cum ar fi
la intélnirile regulate.

+

Managerul voluntar se asigura ca
fiecare are un partener, fie prin crearea
sistemelor de parteneriat, fie prin
sustinerea sistemelor existente.

+ Evaluare la fiecare 6 luni

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 3 7

O alta metoda de sustinere reciproca este prin sistem de parteneriat intre voluntari (buddy system).
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Explicati cum functioneaza sistemul. Fiecare voluntar are un partener. Puteti avea mai mult de un
partener, in functie de nevoile dvs. si rolul pe care il joacd partenerul pentru suportul dvs. In mod ideal,
existd un sistem de parteneriat intre voluntari (buddy system), alcatuit din trei voluntari. Acest lucru
reduce vulnerabilitatea; spre exemplu, dacad cineva se imbolnaveste, trebuie sa existe intotdeauna un
voluntar pentru a oferi suport. Sistemul de parteneriat intre voluntari (buddy system) poate functiona
de asemenea si cu doua persoane.

Partenerii se ajuta intre ei, sau au grija unii de altii atunci cand este nevoie. Spre exemplu, partenerii
se pot:

e suna daca nu au putut participa la intalnire si trebuie sa se puna la curent

e suna pentru a discuta dileme

e consulta pentru sfaturi

e contacta daca au probleme

e sustine la discutarea unor probleme importante in grup

Evidentiati faptul ca participantii au probabil un coleg voluntar cu care vorbesc mai mult decat cu ceilalti.

Acest lucru este destul de obisnuit. Avantajul implementarii sistemului de parteneriat intre voluntari (buddy system)
este sa va asigurati ca toata lumea are pe cineva care il tine la curent si isi arata interesul cu privire la bunastarea
sa. Este o metoda buna de a preveni escaladarea problemelor, deoarece nimeni nu le-a observat sau nu a stiut de
ele. Este o idee bunad sa construim pe relatiile deja existente si sa lasam oamenii sa se imprieteneasca cu oameni
despre care stiu ca pot avea incredere in ei.

Parcurgeti principiile si ideile pentru sistemul de parteneriat intre voluntari (buddy system), pe slide-ul PPT-ului.

PP8: Lucrati pe perechi Lucrati in perechi
Discutati pe scurt cele douda metode:
e schimb zilnic de experiente
e sistemul de parteneri

Subliniati ideile care va plac:

e vorbiti despre metoda care va place sau partile din metoda
e vorbiti despre chestiuni care considerati ca sunt de ajutor.
Inainte de a ajunge la metoda mesei rotunde, dati participantilor putin timp pentru a lucra in perechi cu
privire la cele doua tehnici pe care le-ati prezentat, si anume impartasirea zilnica de experiente si
sistem de parteneriat intre voluntari (buddy system). Dati perechilor in jur de cinci minute pentru a
discuta problemele de pe slide.

Incheiati aceastd activitate, rugandu-i s& ofere puncte-cheie grupului. Concentrati-va asupra lucrurilor
de care au fost inspirati si @ modului in care considera ca pot folosi aceste metode in grupul de
voluntariat. intrebati participantii daca aceste metode pot suplimenta alte metode de suport si schimb
de experiente pe care le folosesc deja in grup.

Scrieti punctele-cheie pe un flipchart si dati-le managerului voluntarilor pentru a utiliza ideile si a ajuta
la implementarea lor in grup.

Pauza (PP9)
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Metoda mesei rotunde (PP10-22)

Timp
40 min

Obiective

Prezentarea metodei mesei rotunde

Pentru a ajuta participantii sa inteleaga obiectivul, structura si continutul metodei
Practicarea metodei mesei rotunde

Metoda

Prezentare PowerPoint
Practica metodei mesei rotunde

PP10: Schimb de experiente structurat - Metoda Mesei Rotunde

+

Schimb de experiente structurat -
metoda mesei rotunde

+ Este o metodain care toti
voluntarii au oportunitatea
de aimpartasi, asculta si
reflecta in mod structurat.

+ Este uninstrument
educational.

+ Constddintr-o runda
introductiva, urmata de o
rundain 5 etape.

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 3 10

Faceti un rezumat al discutiei dinaintea pauzei, cu privire la diversele metode de schimb de experienta.
Ati discutat despre deja:

- consultatii psihologice in caz de crize

— intalnire cu un consultant extern

— schimb zilnic de experienta si

- sistem de parteneriat intre voluntari (buddy system)

Acum explicati metoda mesei rotunde. Aratati din nou PP5 si explicati faptul ca metoda mesei rotunde
este 0 metoda structurata de schimb de experiente.

Explicati participantilor faptul ca, uneori ne simtim singuri cu problemele noastre si ne intrebam: , Doar
eu gandesc asa”, sau ,Probabil doar mie imi este greu s& lucrez cu familia respectivd”. in orice caz,
deseori nu este cazul. Uneori, cand ne impartdsim sentimentele si géndurile cu ceilalti, descoperim
faptul ca si altii au experiente si reactii similare.
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In activitatea noastrd ca voluntari folosim mult timp pentru a planifica si aranja activititile. De obicei
petrecem mult mai putin timp discutand despre experientele noastre si lucrurile care ne-au afectat, atat
negativ, cat si pozitiv. In orice caz, este foarte folositor si important pentru voluntari sa aiba
oportunitati in care pot reflecta si face schimb de experiente cu privire la voluntariat.

Munca de suport psihosocial poate fi distractiva si plina de satisfactii, dar poate duce si la sentimente
de neputinta si neajutorare atunci cdnd suntem martorii unora din cele mai mari provocari cu care se
confrunta victimele sau supravietuitorii violentei domestice. Poate fi de asemenea frustrant dacd o
activitate nu functioneaza asa cum a fost planificata.

Metoda mesei rotunde ofera oportunitatea de a impartasi situatii sau probleme dificile, sau de a discuta
despre ceea ce functioneaza bine pentru a oferi idei. Metoda poate ajuta voluntarii sa invete mai mult
despre sarcinile lor, despre ei insisi si unul despre celdlalt, intr-un mod structurat.

Metoda mesei rotunde include o runda introductiva, urmata de o alta runda cu cinci etape. Acest lucru
va fi explicat in detaliu, mai tarziu.

Observatia Facilitatorului: Unele persoane vor considera aceasta metoda de schimb de experiente,
ca fiind ciudata. Uneori oamenii nu considera de ajutor faptul ca discuta despre munca lor.

Incercati sa péstrati situatia clard, stimuldnd atmosfera pe durata acestei activitati. Dacd observati
faptul ca participantii sunt reticenti, explicati-le ca li s-ar putea pare putin ciudat la inceput, dar ar
trebui sa incerce sa se obisnuiasca cu ideea. Pastrati-va atentia asupra schimbului de experiente si nu
asupra descrierii sentimentelor.

Spuneti participantilor ca mai intai le veti explica cum functioneaza metoda, iar apoi ei vor avea
oportunitatea de a o incerca. Ulterior, li se va da sansa de a reflecta daca acest lucru functioneaza
pentru ei, in cadrul grupurilor de voluntariat. Rugati participantii sa se implice si sa incerce sa participe
la practicarea metodei.

Making a world of difference

61



PP11: Metoda Mesei Rotunde - cine si unde ?

+

Masa rotunda - cine si unde?

+

Este pentru voluntari si managerul voluntarilor

+

Este folosita in tim pul intalnirilor de grup

+

Este diferita de celelalte activitati ale intalnirii

+

Necesita concentrare si atentie foarte mare din partea
tuturor

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 3 11

Explicati faptul ca metoda mesei rotunde este pentru voluntari si pentru managerul voluntarilor.

O fintélnire de tipul mesei rotunde ar trebui sa fie distincta de celelalte intalniri. Un moment bun sa
organizati sesiunile de masa rotunda, este inainte sau dupa alte intalniri. Este important sa rezervati
timp si o locatie in care voluntarii nu vor fi distrasi de alte lucruri, cum ar fi mancarea sau bautura si
vor putea sa acorde intreaga atentie si sd@ se concentreze asupra problemelor ridicate. Crearea unui
mediu calm in care oamenii se pot concentra, promovarea increderii si respectului reciproc, ambele
sunt foarte importante in momentul schimbului de experienta si de ganduri.
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PP12 Principiile ascultarii active

+

Principiile ascultarii active

+ Folositi intrebari deschise (ce, cand, cum....?)

+ Puneti o intrebare deschisa pe rand

+ Puneti intrebari simple

+ Acceptati pauzele

+ Abtineti-va de la sfaturi si explicatii lungi

+ Fiti rabd&tor

+ Evitati sa analizati ce spune persoana respectiva

+ Dati dovada de empatie

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 3 12

Explicati faptul ca aptitudinile de ascultare activa despre care au invatat participantii in modulul 2, sunt
foarte folositoare la intalnirile de tip masa rotunda. Reamintiti participantilor faptul ca acest lucru
fnseamna sa:

e Adresati intrebari la care nu se poate raspunde doar cu da sau nu
e Puneti doar cate o intrebare pe rand

e Puneti intrebari simple

e Acceptati pauzele

e Va abtineti de la sfaturi si explicatii lungi

e Aveti rabdare

e Evitati sa analizati ce spune persoana respectiva

e Dati dovada de empatie.

Daca grupul dvs. de voluntari este foarte mare, atunci cel mai bine este sa-i impartiti in grupuri mai
mici, fiecare cu trainerul lor.
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PP13: Metoda nr. 1 a Mesei Rotunde

L
Metoda mesei rotunde

Introducere

1. Grupul sta in jurul mesei

2. Stabiliti durata sesiunii (in jur de o ora)

3. Cronometrati cu telefonul sau ceasul

4. Alegeti un moderator care va ghida procesul. Folositi un
indicator.

5. Moderatorul alege ce subiecte se vor discuta

6. Moderatorul finalizeaza discutia. Daca este timp, poate fi

discutat un nou subiect.

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 3 14

Exista cateva reguli de baza pentru sesiunile de masa rotunda. Acestea ajutda voluntarii cu privire la
asteptarile fiecaruia si la ceea ce se va intdmpla in urmatoarea sesiune.

In primul rand, este important s& pastrém confidentialitatea. Asta inseamna c3 tot ceea ce am discutat
in cadrul sesiunii mesei rotunde, sa nu fie comentat dupa finalul sesiunii. Dacd participantii scriu
observatii pe durata sesiunii, trebuie sa le arunce la sfarsit, pentru a pastra confidentialitatea.

In al doilea rand, este important ca participantii s& ramana in incdpere tot timpul si sd nu o pardseascs
pe durata sesiunii, deoarece acest lucru va deranja si distrage ceilalti participanti. Telefoanele mobile
trebuie inchise si trebuie acordata atentie totala aspectelor discutate.

Crearea unei atmosfere de sigurantd, in care participantii se simt confortabil cu privire la schimbul de
experiente, depinde de un numar de factori, inclusiv:

e curiozitatea si deschiderea in randul participantilor, pentru a promova o comunicare pozitiva

e trainerul va gestiona procesul astfel incat participantii vor sti al cui este randul sa vorbeasca

e participantii nu se vor intrerupe unii pe altii.
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PP14: Metoda nr. 2 a Mesei Rotunde

L
Metoda mesei rotunde

Introducere

1. Grupul sta in jurul mesei

2. Stabiliti durata sesiunii (in jur de o ora)

3. Cronometrati cu telefonul sau ceasul

4. Alegeti un moderator care va ghida procesul. Folositi un
indicator.

5. Moderatorul alege ce subiecte se vor discuta

6. Moderatorul finalizeaza discutia. Daca este timp, poate fi

discutat un nou subiect.

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 3 14

Incepeti sa explicati metoda.

Cand organizati o sesiune de tip masa rotunda, stati efectiv in jurul unei mese.

Inainte de a incepe, decideti cat de mult timp veti aloca sesiunii. Recomanddm in jur de 1 ord pentru
fiecare sesiune. Puteti folosi un telefon sau un temporizator pentru a cronometra timpul, pe durata
diverselor etape ale sesiunii.

In general managerul voluntarilor este moderatorul. Moderatorul cronometreaza, gestioneazd discutiile

in grup si stabileste cui fi vine randul sa vorbeasca. Trainerul poate alege ce subiect se va discuta, sau
va invita membrii grupului sa voteze subiectul.
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PP15: Metoda nr. 3 a Mesei Rotunde

o
Metoda mesei rotunde

Runda de Pasul 5

introducere « Feedback si

e Alegetiun concluzii
subiect

Pasul 1 Pasul 4

e Prezentarea » Reflectie si
subiectului suport

Pasul 2 | Pasul 3

e Puncte de o Intrebiri de
reflexie |ZF1 explorare

CRUCEA ROSIE DANEZA/ SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 3 15

PP15 arata diversele etape ale sesiunii maseri rotunde. Exista o runda de introducere si cinci etape care
urmeaza.

Explicati faptul ca veti parcurge diversele etape.

PP16: Runda introductiva

e = e
Rund3a introductiva - e

Pl Bt o gty
e R

+ Moderatorul incepe runda.
\ + Pe durata rudei, participantii

prezinta ceva din ultima

Voluntar JL Voluntar ! X X
\ interactiune a Retelei de
S Suport si propun un subiect
+ Se aleg unul sau mai multe
subiecte.
Voluntar Voluntar + Fiecare runda dureaza
maxim 25 de minute.
Voluntar
CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 3 16

Making a world of difference

66



Prima etapa a sesiunii mesei rotunde este runda introductiva. Indicati diagrama din coltul din dreapta al
slide-ului, care aratd despre care etapa este vorba. (Etapa relevanta este coloratéa in gri).

In timpul rundei introductive, participantii sunt rugati sa isi prezinte experienta avuta la ultima
interactiune cu victimele sau supravietuitorii violentei domestice si sa prezinte subiectul despre care ar
vrea sa discute.

Spre exemplu, puteti face brainstorming cu noile activitati pe care le desfasurati cu femeile (si copii
lor), sau puteti discuta despre un subiect cu privire la un conflict intre femei, sau sa discutati despre o
activitate care nu s-a desfasurat cum ati planuit. Nu exista subiecte bune sau gresite.

Moderatorul poate incepe prin a ruga prima persoana de langa el/ea, sa inceapa, intreband

"Cum s-a desfasurat ultimul schimb/intalnire/activitate cu femeile, cu privire la
- femei
— activitati
- voluntari?”

Primei persoane i se acorda cateva minute pentru a prezenta, iar apoi moderatorul intreaba:
"Existd un subiect din aceasta interactiune la care ai dori s& se gédndeasca grupul?”

Moderatorul poate nota observatii cu privire la problemele ridicate pe o bucata de hartie sau pe
flipchart. Ulterior, moderatorul adreseaza aceleasi intrebari celei de-a doua persoane din jurul mesei.

Runda introductiva continua asa pana ce toti au sansa de a contribui si impartdsi probleme sau
subiecte.

Moderatorul listeaza subiectele, iar cand runda s-a finalizat, fiecare voteaza, sau moderatorul decide
care vor fi subiectele sau problemele discutate. El/Ea aloca o perioada de timp fiecarui subiect, pentru a
fi discutat.

Moderatorul poate de asemenea sa scrie subiectele pe flipchart:
1. Cum a fost ultima interactiune cu victimele sau supravietuitorii violentei domestice?
2. Pe ce subiecte legate de aceasta doriti sa dezbatem?

Acest lucru ofera participantilor oportunitatea de a pregati ceea ce vor spune, cand le va veni randul.
Moderatorul poate de asemenea sa foloseasca un indicator care este trecut din mana in mana si numai
persoana care are indicatorul, poate vorbi. Acestea sunt doua modalitati bune de a facilita prima runda
introductiva. Moderatorul poate de asemenea sugera subiecte daca nimeni din grup nu are un subiect
pe care ar dori sa il propuna.

Sfat: Daca unul din participanti nu se poate gandi la un subiect cand ii vine randul, atunci moderatorul

poate trece peste persoana respectiva si sa revina la el/ea mai tarziu. Acest lucru oferd persoanei
respective timp pentru a se inspira din subiectele si ideile celorlalti voluntari, pentru un subiect.
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PP17: Masa Rotunda - Etapa 1

+ Arnspdmtoy -
F— T
piyven

Masa rotunda - Etapal - "

4 P L Rafare el
it

i b 1
a Py by » sty
winos L Ty

Moderator

| |
- -

Voluntar Voluntar Prezentarea subiectului
- - Cand moderatorul a ales un
subiect, atunci “contribuitorul”
(persoana care a propus
Voluntar Voluntar subiectul), este rugata sa prezinte
' . ' ) problema, in timp ce ceilalti
asculta.

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 3 17

PP17 arata prima etapa dupa runda introductiva. Etapa 1 este prezentarea subiectului. Faceti referire la
partea dreapta a slide-ului, indicdnd unde sunteti in cadrul procesului.

Cand moderatul a decis care subiect va fi analizat si discutat, atunci persoana care a propus subiectul
(,contribuitorul”), este rugata sa prezinte subiectul in timp ce toti ceilalti asculta. Vorbitorul ar trebui sa
ofere orice detalii importante, de ce acest lucru este o problema pentru ei si de ce vorbitorul ar dori sa
ne gandim si sa discutam despre asta.
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PP18: Masa Rotunda - Etapa 2

+ T
Masa rotunda - Etapa 2 ... ..

/-\ Puncte pentru reflectie

Moderatorul trebuie sa se asigure

Voluntar . Voluntar
c8 "vorbitorul” clarifici exact ce
i puncte doreste sa fie luate in
considerare de ceilalti voluntari.
Voluntar S~ ‘( . Voluntar
CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 3 18

In Etapa 2: puncte pentru reflectie, trainerul se asigurd c& vorbitorul clarifici exact ceea ce el sau ea
doreste sa fie luat in considerare de voluntari. Acest lucru ajuta sa ne asiguram ca ofera cel mai eficient
si folositor feedback posibil.

Trainerul joaca un rol activ in aceasta etapa.
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PP19: Masa Rotunda - Etapa 3
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intrebari de clarificare
Acum voluntarii au oportunitatea

D CS de a pune orice intreb&ride
Voluntar

clarificare “vorbitorului”.

Voluntar

7
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Pe durata etapei 3: intrebarile de clarificare, ceilalti voluntari au oportunitatea de a adresa vorbitorului,
intrebari simple si de clarificare. Aceste intrebari trebuie sa aiba legatura cu punctele specifice pe care
acesta a cerut sa fie luate in considerare.

In acest moment, incd nu existd reflectii sau discutii cu privire la subiect.
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PP20: Masa Rotunda - Etapa 4

+ N
Round table - Step 4
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' Reflectie si suport
! - Acum voluntarii impartasesc gandurile

lor, ideile si reflectiile cu privire la tema.
Moderatorul se asigura ca fiecdruia i se
da sansa de a vorbi fara sa fie intrerupt. p

,Contribuitorul” ar trebui doar sa

asculte si sa ia notite. i

contributoe
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Urmatoarea Etapad este etapa 4: reflectie si suport. In acest moment, ceilalti voluntari ar trebui sa fi
inteles subiectul si ceea ce doreste vorbitorul sa se analizeze. Acum este randul lor sa faca schimb de
experiente, idei, sau sa reflecte asupra subiectului. Moderatorul se asigura ca toti au sansa de a vorbi si
ca participantii nu se intrerup unii pe altii. Trainerul poate folosi un indicator pentru a permite
participantilor grupului sa vorbeasca pe rand.

In timpul acestei runde, moderatorul rémane ticut, ascultd ceea ce se spune si poate chiar ia notite. in
scopul in care doreste sa comenteze sau sa raspunda el/ea ar trebui sa scrie aceste lucruri pentru
urmatoarea etapa.

Amintiti participantilor sa-si foloseasca aptitudinile in ascultare activa, pe care le-au invatat in modulul
2. Faceti referire la PP12 cu lista de atitudini de ascultare activa, inclusiv:
e Folositi intrebari la care nu se poate raspunde doar cu da sau nu si care dau de gandit
vorbitorului
e Evitati sa analizati sau sa trageti concluzii sau sa oferiti sfaturi cu privire la comportamentul
contribuitorului
e Utilizati propriile lor experiente pentru a reflecta asupra problemei.
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PP21: Masa Rotunda - Etapa 5
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Moderator Feedback si incheiere
h } Acum “contribuitorul” poate
Voluntar Voluntar im partasi gandurile sale privind

feedbackul grupului si daca el sau
ea a dezvoltat noiideide actiune,
sau schimbare, asupra acestui
Voluntar Voluntar subiect.

/ Moderatorul cronometreaza si
incheie runda pentru a finaliza
acest subiect.
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In etapa 5: feedback in incheiere, contribuitorul este rugat sd-si prezinte p&rerea despre reflectie si
discutia care a avut loc. Spre exemplu, contribuitorul isi poate Tmpartasi parerea daca el sau ea are idei
noi, sau a fost motivat sa incerce modalitati diferite de abordare a subiectului.

Contribuitorul nu trebuie sd@ comenteze cu privire la tot ce a auzit. Contribuitorul poate doar sa
multumeasca celorlalti voluntari pentru gandurile si reflectiile lor si nu trebuie sa explice sau sa apere
nimic.

Este important ca moderatorul sa respecte timpul si sa finalizeze sesiunea dupa cum este planificat.
Daca a mai ramas timp, moderatorul poate decide daca este indeajuns de mult timp pentru a incepe o
noua runda si un nou subiect. Moderatorul poate decide sa pastreze subiectele ramase pentru
urmatoarea sesiune la masa rotunda.
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PP22: Sesiune de practica la masa rotunda

Sesiunede practicala masa
rotunda

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 3 22

Acum participantii practica parti ale metodei mesei rotunde. Recomandam practicarea metodei inainte
de a o realiza intr-o sesiune reala, unde avem de-a face cu subiecte pe care voluntarii chiar vor sa le
abordeze. Va rugam sa luati in considerare ca participantii practica numai etapele 1-3 din acest
training, dar sunt incurajati sa foloseasca metoda la scurt timp dupa training, in cadrul grupurilor de
voluntari.

Intrebati dacd sunt intreb&ri. Vedeti dacd unele intrebdri pot avea rdspuns prin intermediul sesiunii de
practica si daca este asa, amanati raspunsul pe mai tarziu. Reamintiti participantilor sa adreseze orice
intrebari dupa practica. Puteti de asemenea sa scrieti intrebari in asteptare pe coala alba si sa le
revizuiti mai tarziu.

Observatie pt. moderator: Am observat ca unii voluntari se simt obligati sa se implice pe durata
sesiunii de practica la masa rotunda. Unii voluntari pot de asemenea sa considere ca este o experienta
foarte emotionala. Astfel, este important ca moderatorii sa ajute la crearea unei atmosfere informale si
relaxate. Spre exemplu, moderatorii pot face referire la sesiunea de practicd ca la o modalitate de
schimb de experiente. Pot incuraja participantii sa puna intrebari si sa faca schimb de experiente cu
propriile cuvinte si sa nu se simta limitati de modul in care ceilalti pun intrebari. Faceti ca totul sa fie
cat mai simplu si direct posibil.

Scopul practicii nu este acela ca participantii sa plece ca niste experti in aceastd metoda, ci mai
degraba sa doreasca sa o aplice si sa ii vada relevanta in munca lor ca voluntari.
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PP23: Sesiune de practica

+

Sesiune de practica NB: Adaptati

ati agreat cine

acest slide cand

va fi moderatorul

Alegeti un moderatot(managerul

voluntarilor) si asezati-va in jurui unei

mese si incepeti cu runda de introducere,
urmata de cei cinci pasi.

Moderatorul ghideaza procesul.
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Prezentati sesiunea de practica/ Explicati faptul ca participantii vor face o runda introductiva si primele
trei etape. Rugati managerul voluntarilor sa fie moderator (sau daca nu, identificati un voluntar sa fie
moderator).

Subliniati faptul cd atentia in sesiunea aceasta este indreptata asupra metodei si nu asupra
continutului. Explicati faptul ca subiectele pentru aceasta sesiune vor fi ceea ce fac voluntarii in timpul
lor liber si nu experientele pe care le-au avut cu victimele sau supravietuitorii violentei domestice.
Constientizati faptul ca utilizarea acestuia poate pare putin superficialda, dar explicati faptul ca poate fi
mai usor sa va centrati atentia asupra metodei, desfasurand sesiunea astfel.

Astfel, moderatorul va intreba ceva de genul "Spune-mi te rog ce iti place sa faci in timpul tau liber, in
runda introductiva si va invita participantii sa discute despre hobby-urile lor si alte activitati.

Ulterior, trainerul scrie toate sugestiile pentru subiect, iar moderatorul va participa de asemenea la
exercitiu.

Inmanati manualul cu metoda si etapele mesei rotunde (slide 15-21) care pot fi utilizate ca ghid.

Rugati moderatorul sa desfasoare sesiunea si sa participe in mod activ. Oferiti-va sa raspundeti la orice
intrebari, sau sa opriti procesul daca vedeti ca participantii au nevoie de indrumare sau clarificari.
Reamintiti-le faptul ca aceasta este o sesiune de practica si nu se asteapta sa devina experti in aceasta
metoda.

PP 24: Pauza

La finalul sesiunii de practica, dati-le o pauza de 10 minute si spuneti-le ca veti evalua sesiunea
impreuna, mai tarziu si finalizati modulul atunci cand se intorc.
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Evaluarea metodei mesei rotunde (PP25-26)

Timp
20 min

Obiectiv

Evaluarea sesiunii de practica la masa rotunda

Reflectare asupra modului Tn care aceasta sesiune poate fi folosita de participanti
Invatarea sfaturilor cu privire la recomandérile de auto-protectie a voluntarilor.
Constientizarea semnelor de disconfort

Metoda

Prezentare PowerPoint
Timp de gandire/analiza
Discutie in grup
Flipchart-uri

Practica

PP25 Evaluarea metodei mesei rotunde

+

Evaluarea practicii mesei rotunde

Discutati in grupuri de cate trei:

+ Cum puteti folosi metoda mesei rotunde in munca
voastra de voluntariat?

CRUCEA ROSIE DANEZ/V\/ SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 3 25

Explicati faptul ca participantii vor fi rugati sa evalueze ce au experimentat folosind masa rotunda, pe
care le-au experimentat. Acest lucru poate ajuta la identificarea si 1i poate pregati pentru orice
provocari pe care le vor intalni, folosind ei insisi aceasta metoda, in grupul de voluntari.

Rugati participantii sa se imparta in grupuri de cate trei si sa aleaga oameni cu care nu au vorbit mult
pe durata trainingului. Rugati-i sa discute intrebarea timp de aproximativ 5 minute.
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Rezervati in jur de 5 minute pentru a incheia. Rugati fiecare grup sa prezinte trei dintre cele mai
importante lucruri pe care le-au discutat in grup. Rugati grupurile care dau feedback sa nu repete ceea
ce s-a spus deja, ci pur si simplu sa adauge puncte noi din discutiile lor. Adresati orice intrebari, sau
addugati-le pe foaia alba. Amintiti-va sa verificati daca s-a rdaspuns la toate intrebarile adresate de
participantii, inainte de training.

Incheiati prin a sublinia modurile in care voluntarii pot fi sustinuti in munca lor. Exist§ metode
structurate de a oferi suport voluntarilor, dupa ce au avut anumite experiente sau au avut de-a face cu
anumite dileme.

In orice caz, voluntarii pot trece de asemenea prin situatii coplesitoare sau deranjante si care 1i pot

afecta pe moment. Cand acest lucru are loc, contactarea lor cu ajutorului sistemului de parteneriat intre
voluntari (buddy system), sau in cadrul interactiunilor zilnice cu ceilalti voluntari, poate fi de ajutor.

PP26: Auto-protectia voluntarilor

Sfaturi pentru
auto-protectia
voluntarilor

Cum puteti avea grija de
voiinsiva, ca voluntari?

Ce putem face in propria
noastra activitate?

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 3 26

Explicati faptul ca acum va veti concentra pe auto-protectia voluntarilor.

Explicati faptul ca este important ca voluntarii sa se concentreze asupra a ceea ce pot face in viata de zi
cu zi, pentru a nu permite acumularea stresului si a nu deveni coplesiti emotional. Ne-ar ajuta sa
dezvoltam un "kit de prim ajutor” cu sfaturi pentru auto-protectie. Exemplele sunt: a se face sport, a
se dormi bine, a se vorbi cu un prieten, etc.

Rugati participantii sa se aseze intr-un semicerc in jurul flipchartului. Desenati un cerc mic in mijlocul
flipchartului si scrieti “auto-ingrijire” in mijlocul acestuia. Acum rugati participantii sa faca brainstorming
cu sfaturi despre modul in care controleaza stresul si cum au grija de ei insisi. Pot face cu randul sa
adauge linii cu cercuri, care contin idei diferite si exemple de auto-protectie si pentru a crea o harta
mentala impreund. (Daca aveti destule markere, dati fiecarui participant un marker; altfel impartiti-le
pe cele pe care le aveti pentru a face cu randul). Puteti adauga sfaturile propuse mai jos, sau puteti
Iasa voluntarii sa vina cu propriile sugestii.
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Dati ulterior harta mentala managerului voluntarilor, astfel incdt grupul de voluntari poate revedea
sfaturile mai tarziu.

Exemplu de masuri de auto-protectie:

Ascultati
muzica

Folositi
sistemul cu Meditatie
partener

Auto-

ingrijire

Acceptati-va
sentimentele
si reactiile

Dormiti
bine

Imprieteniti-
va si vorbiti
cu ceilalti

Explicati faptul ca aceste sfaturi sunt pentru auto-ingrijire obisnuita, zilnica si nu doar pentru a fi
folosite n situatii grave. Unele sfaturi sunt foarte folositoare pentru momentele in care oamenii se simt
vulnerabili, stresati, sau au experimentat o anumita dificultate.

Idei pentru auto-ingrijire:

1.

Va

Creati o retea cu ceilalti si Intalniti-va in mod regulat pentru a face schimb de experiente si idei
bune

Acceptati suportul si grija din partea celorlalti

Acceptati-va sentimentele - amintiti-va ca stresul si reactiile la criza sunt reactii normale, la
evenimente anormale

Folositi-va partenerul

Discutati despre problemele care va deranjeaza, la sesiunile mesei rotunde

Acceptati faptul ca este OK sa te simti stresat uneori

Faceti un efort fizic, cum ar fi sportul.

Scrieti, desenati, vopsiti

Dormiti bine si mancati sanatos

. Limitati consumul de droguri si alcool
. Meditati si incercati sa deveniti mai intelegatori
. Descrieti propria familie si alte retele - intrati in contact cu ceilalti si nu va izolati

rugam sa cititi brosura “"Cum sa facem fata stresului si crizei” | Centrului IFRC PC:

http://pscentre.org/resources/coping-with-stress-and-crisis/
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PP27: Semne de neliniste - situatii speciale

+

Semne de neliniste
- situatii speciale

Fiti atenti daca dvs. sau un alt voluntar experimentati
urmatoarele, pe o perioada mailunga de timp si cereti
ajutor:

+ Obosealacrescuta

+ Dorintade izolare

+ Imboln&virifrecvente

+ Dificultati in a se confrunta cu problemele altora
+ Dificultateain a spune nu

+ Tristete sau stare depresiva

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 3 27

c
Explicati faptul ca acest slide este despre situatiile cu care este posibil ca voluntarii sa se fi confruntat.
Acestea pot fi reactii la munca de voluntariat, si/sau viata privata a cuiva. Indiferent de cauze, este
important sa acordam atentie acestor reactii, deoarece pot trage semnale de alarma, indicand faptul ca
0 persoana nu se simte bine. Subliniati voluntarilor faptul ca este vital sa consulte un doctor, daca au
astfel de reactii, pe o perioada indelungata de timp.

Cand vedem acest reactii sau comportamente la un voluntar, este vital sa ii incurajam sa caute ajutor
profesionist.

Concluzie si evaluarea modulului 3 (PP27-28)

Time
10 minute

Obiectiv
Rezumare modul 3
Evaluarea modulului

Metoda

Prezentarea PowerPoint
Flipchart-uri

Notesuri Post-it
Activitate de evaluare
Discutie in grup
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PP28: Rezumat Modul 3

Rezumat - modul 3

+ Metode de schimb de experiente

+ Metoda structurata de schimb de
experiente - metoda mesei
rotunde

+ Practicarea metodei mesei
rotunde

+ Situatii speciale care au nevoie de
sprijin suplimentar

CRUCEA ROSIE DANEZA / SUPORT PSIHOSOCIAL MODUL 3 28

Explicati cd acum sunteti la finalul modulului 3. Atentia acestui modul este pe voluntari, pentru a avea
grija unii de altii.

Metodele discutate in acest modul pot ajuta voluntarii sa invete mai mult despre ei-insisi si despre
fiecare in parte si 1i va ajuta la depasirea dilemelor si experientelor dificile, care pot avea efecte
negative pe termen lung.

Ati invatat despre:
e sistem de parteneriat intre voluntari (buddy system)
e schimbul de experiente zilnic
e metoda mesei rotunde
e auto-ingrijire voluntari.

Ultimul lucru pe care il faceti este evaluarea acestui modul.

Making a world of difference

79



Evaluare modul 3

Evaluarea este importanta deoarece:

e Ofera participantilor oportunitatea de a rezuma ceea ce au invatat. Daca rugati participantii sa
rezume ceea ce au invatat, cu propriile lor cuvinte, le permiteti sa reflecteze asupra a ceea ce au
experimentat si 1i ajuta sa tind minte mai bine experientele.

o Ofera trainerilor feedback cu privire la continutul si procesul trainingului, care poate indica schimbari
necesare, pentru imbunatatirea calitatii trainingului voluntarilor.

Puteti evalua trainingul folosind oricare din metodele enumerate mai jos. Va recomandam sa rugati
participantii sa evalueze fiecare modul in mod separat, iar apoi intregul curs, dupa ce au parcurs toate
modulele.

1. Formulare de evaluare
Decideti cum veti organiza procesul de evaluare si stabiliti un formular de evaluare pentru training.
Unii traineri prefera sa inmaneze si sa colecteze formularele de evaluare imediat dupa training,
deoarece astfel se asigura ca participantii vor completa formularele, iar experienta lor in urma
trainingului este inca proaspata. Altii ofera participantilor un site online unde se pot completa
formularele. Aceasta procedura este anonima, dar exista un risc mai mare ca nu toti participantii sa
il finalizeze.

2. Feedback in grup
Rugati participantii sa stea in cerc. Explicati metoda popcorn: Participantii spun ,pop” atunci cand sunt
gata sa impartaseasca ceva. Trainerul trebuie sa se asigure ca toti cei care spun ,pop” vor avea sansa
sa impartaseasca ceva.
Puneti urmatoarele intrebari si invitati participantii sa spuna ,pop” si sa-si impartdseasca parerile atunci
cand sunt gata:

e Ce v-a interesat in mod deosebit in cadrul acestui training?

e Ce imbunatatiri am putea aduce trainingului?

e Cu ce informatii ati ramas in urma acestui training?

3. Utilizarea a patru spatii de evaluare

Desenati patru patrate in cele 4 colturi ale flipchartului, dupa modelul tabelului de mai jos, cu cele patru
titluri:

Reamintire! De ce anume v-ati adus aminte si stiati deja?

Cel mai important! Care este cel mai important lucru invatat?

Aha! Ce anume ati invatat si era complet nou?

Da!! Ce v-a inspirat sa faceti pe viitor?

Explicati participantilor ce inseamna cele patru spatii in termeni de evaluare.

Reamintire! Cel mai important!

AHA! Da!
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Oferiti fiecarui participant cateva post-it-uri si rugati-l sa scrie comentarii pentru fiecare din spatiile de
evaluare si sa le posteze in spatiul relevant de pe flipchart.

Dupa ce fiecare a avut ocazia de a citi comentariile celorlalti si le-a adaugat pe ale sale, rezumati
fiecare din comentariile de evaluare din spatii si revizuiti unele comentarii. Invitati la discutie despre
experienta trainingului asupra participantilor, in special cu privire la participarea si invatarea lor.

PP29: Va multumesc si la revedere

Multumiti participantilor pentru participarea si evaluarea modulului.
Discutati cu participantii despre subiect in urmatorul modul, sau dacd acesta a fost ultimul modul,

realizati evaluarea intregului training.
Aplaudati participantii.
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MODUL 4: GRUPUL DE SUPORT POST-ADAPOST

Program

17:00-17:35 Bun venit, grup-tinta si introducere in modul

17:35-18:15 Recuperare: Gasirea unui punct de sprijin

18.15-18.45 Pauza

18:45-19:20 Relatia: Voluntar / Grup-tinta

19:20-20:00 Crearea unui punct de sprijin prin concentrarea asupra actiunilor
20:00-20:10 Pauza

20:10-20:40 Dileme zilnice

20:40-21:00 Rezumat, feedback si concluzii
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Bun venit si introducere in Modulul 4 (PP 1-4)

Va rugam sa scrieti urmatoarele pe doua flipchart-uri si sa le agatati pe peretele din clasa.

e Programul pe ore
e Spatiul de “parcare”. Aici puteti scrie intrebari si “parca” , de ex. daca trebuie sa studiati mai
intai subiectul, sau daca lucrati la un alt subiect si doriti sa asteptati pana dati raspunsul.

Materiale pentru intregul modul
Power point

Flipchart

Banda adeziva pentru agatarea flipchartului
Markere: pentru flipchart si coala alba
Notes Post-it

Hartie format A4

Un clopotel

Creioane

Castron / container

Muzica (optional)

Sfoara / coarda optionala

Cuprins modul

Modulul va oferi voluntarilor intelegerea perspectivei orientate spre recuperare si cum functioneaza
aceasta cu privire la provocarile cu care se confrunta grupul-tinta. Modulul se concentreaza, de
asemenea, asupra modului in care participantii pot sustine grupul-tinta, prin crearea de relatii si a unei
perspective orientate spre recuperare. in final, scopul este ca voluntarii sa capete o perspectiva cu
privire la munca de voluntar.

Grupul-tinta
Acest modul este adresat voluntarilor din grupul de Suport Post-Adapost pentru supravietuitorii
violentei domestice.

Cum numim celelalte grupuri

Voluntarii din cadrul grupului vor numi proprii beneficiari “femei”. In manualul de training, participantii
sunt numiti “voluntari”, sau “participanti”. Grupul-tinta se va numi “beneficiari”, “grup-tinta”, sau
“persoana cu care faceti training”. Trebuie sa clarificati cu participantii cum doriti sa i numiti, pentru a
evita orice neintelegere.
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Prezentare generala

Slide-uri Power Point:
1-4

Timp:
Dela 17:00 la 17:35 (35 min.)

Obiective:
e A crea o atmosfera relaxata si asigurarea unui mediu de invatare motivational, participativ si activ.
¢ A oferi o perspectiva cu privire la scopul modulului si programului zilei.
¢ A permite participantilor sa reflecteze cu privire la grupul-tinta, punctele lor forte si provocarile lor.

Metoda:
PowerPoint
Reflectie
Discutii in grup

Materiale:

Hartie pentru flipchart
Banda adeziva
Markere
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PP 1: Suport psihosocial

Suport psihosocial

Grupul de Suport Post-Adapost - modul 4

CRUCEA ROSIE DANEZA / GRIJA PENTRU VOLUNTARI /MODUL 4

Va rugam sa urati bun venit participantilor la modul. Prezentati-va pe scurt si precizati cat de mult va

dura modulul si faptul ca vor fi pauze. Explicati-le ca veti incepe cu o runda de prezentare, iar apoi veti
continua programul.

Incepeti runda atunci cand fiecare explicd pe scurt:
a) Ce activitate desfasoara
b) De cat timp sunt voluntari
c) De ce anume sunt incantati in aceasta activitate
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PP 2: Programul zilei

+

Programul zilei

5-5.35pm Bun venit, grupul tinta si introducere in modul
5.35-6.15pm Recuperare: gdsirea unui punct de sprijin
6.15-6.45pm Pauzs

6.45-7.20pm Relatia voluntar / grup tint3

7.20-8.00pM  Crearea unui punct de sprijin prin focalizarea pe actiuni
8.00-8.10pm  pauzs

8.10-8.40pm  Dileme cotidiene

8.40-9.00pm Rezumat, feedback si incheiere

DANISH RED CROSS/ CARING FOR VOLUNTEERS /MODULE 4 2

Explicati faptul ca subiectul modului de azi este despre modul in care voluntarii pot sustine grupul-tinta.

Incepeti prin a discuta despre grup, apoi continuati discutiile despre tema generald a modulului privind
recuperarea si modul in care aceasta abordare ii poate inspira pentru a sustine beneficiarii sa obtina un
sprijin in viata, dupa experienta unei relatii abuzive.

Discutati despre relatia dintre voluntar si grupul-tinta, stabilind cand puteti fi, in calitate de voluntar,
aldturi de ei si acolo pentru ei. Este de asemenea important sa evidentiati faptul ca, in calitate de
voluntari, au o oportunitate unica de a sustine drumul beneficiarilor pentru a gasi din nou un punct de
sprijin.

La final, jucati jocul dilemei, in care discutati unele dileme zilnice pe care le poate intampina un
voluntar.

Spuneti participantilor faptul ca sperati ca acestia sa contribuie cu intrebari si comentarii si explicati pe
scurt “spatiul de parcare” de pe flipchart.
Confirmati faptul ca vor exista pauze.
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PP 3: Scopul modulelor

+
Scopul modulelor

« Cunoasterea unei abordari orientate spre recuperare pentru
grupul-tinta

- Intelegerea sarcinilor si responsabilititilor [in rolul unui]
voluntar

» Cunoasterea importantei unei relatii

» Posibile dileme si modul de abordare al acestora

CRUCEA ROSIE DANEZA / GRIJA PENTRU VOLUNTARI /MODUL 4 3

Per total, scopul modulelor este acela de a obtine cunostinte si perspectivd cu privire la o abordare
orientatd spre recuperare. Aceasta abordare ar trebui sa va dea o perspectiva asupra modului in care
dvs., ca voluntari, puteti influenta si sustine grupul-tinta in cele mai bune moduri posibile.

In acelasi timp, scopul modulului este acela de a intelege ce puteti face ca voluntar, si anume ce
influenta ati putea avea. Nu suntem aici pentru a “repara” sau salva femeile, dar trebuie sa le fim
alaturi si sa fim acolo pentru ele. Acest lucru implica diverse roluri si diverse modalitati de a le sustine.
Vom parcurge aceste aspect mai tarziu.

In final, scopul jocului dilemei este acela de a va pregdti si faceti fatd situatiilor neprevazute si
dilemelor. Evident, nu stim ce situatii pot aparea, dar putem discuta despre atitudinea si pozitia noastra
ca voluntar, cu privire la diverse probleme, care vor oferi 0 anumita perspectiva si inspiratie cand ne
vom confrunta cu viitoarele dileme.
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PP 4: Grupul-tinta

o
Grupul-tinta

Brainstorming - discutati despre urmatoarele intrebari:

1.Care sunt provocarile viitoare cu care se confrunta
grupul-tinta in viata?

2.Care sunt punctele forte si punctele slabe ale grupului-
tinta?

CRUCEA ROSIE DANEZA / GRIJA PENTRU VOLUNTARI /MODUL 4 4

Pentru trainer:

Explicati participantilor faptul ca veti petrece putin timp discutand despre grupul-tinta.

Scopul acestui exercitiu este acela de a oferi participantilor oportunitatea de a reflecta asupra grupului-
tinta.

Participantii ar trebui sa se gandeasca la diferentele individuale care pot exista in grupul-tinta - bazat
pe ideea ca fiecare persoana este diferita.

In acest exercitiu, este important sd rdmanem concentrati asupra provocdrilor din viitor ale
grupului/grupurilor-tinta, cum ar fi crearea unui grup, gasirea unui loc de munca sau continuarea
studiilor, reconstruirea propriei vieti, lupta acestora cu singuratatea, etc.

Punctele forte si provocarile grupului-tinta pot varia de la persoana la persoana, astfel incat voluntarii
se pot baza pe propriile experiente in cadrul grupului-tintda. Care sunt problemele si provocarile
individuale cum ar fi stresul sau anxietatea, nesiguranta cu privire la ei insisi sau a altora, lipsa
energiei, lipsa de putere, etc.

Training:
Rugati participantii sa se adune in grupuri de cate trei. Rugati-i sa discute despre cele doua puncte. Ar
fi o idee buna sa le ilustrati cu intrebari ca exemplu. Lasati-i in jur de 7-10 minute.

Rezumat

Agatati cele 2 flipcharturi de perete. Scrieti intrebarile 1 si 2 sub forma de titlu pe acestea. Rugati
participantii sa ofere raspunsuri la intrebarea 1, apoi la intrebarea 2. Cand primiti un raspuns de la un
participant, va rugam sa-i intrebati pe ceilalti participanti daca exista ceva ce pot recunoaste si ei.
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Reflectati impreuna cu participantii asupra a ceea ce grupul-tinta ar putea raspunde la cele doua
intrebari.

Lasati flipcharturile afisate pentru toata durata cursului, astfel incat sa puteti discuta din nou ideile in
timpul trainigului, daca doriti sa faceti o corelatie.

Prezentare generala

Slide-uri Power point:
5-12

Timp:
5:35 pm - 6:15 pm (40 min.)

Obiectiv:
e De a oferi participantilor cunostinte despre conceptul de recuperare si relevanta acestuia;
e De a ajuta participantii sa inteleaga cum poate contribui recuperarea, in ceea ce priveste natura
umana, la practica lor in calitate de voluntari,
e De a ajuta participantii sa reflecte asupra propriului rol si propriilor actiuni, inclusiv asupra a ceea ce
fac deja pentru sustinerea recuperarii si ce ar putea face mai mult.

Metoda:
PowerPoint
Reflectie

Discutii in grup
Exercitiu in Grup

Materiale:

Notes Post-it

Patru hartii de flipchart cu etapele scrise pe acestea
Bana adeziva

Creioane
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Recuperarea - Gasirea unui punct de sprijin (PP 5-14)

+

Recuperarea
— gasirea unui punct de

sprijin

CRUCEA ROSIE DANEZA / GRIJA PENTRU VOLUNTARI /MODUL 4 5

Explicati faptul ca veti incepe primul subiect, care este despre recuperare. Este o abordare empatica
relevanta in gasirea inspiratiei atunci cand lucrati cu grupul-tinta.
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PP 6: Recuperarea — Gasirea unui punct de sprijin

+
Recuperarea- gasirea unui punct de
sprijin

+ Folositdeseoriin psihiatrie si la centrele de
asistentd pentru situatiile de abuz

+ Incredereain faptul cd oamenii se pot recupera

+ Dea vedeamai intdi persoana — si ulterior
provocarile

« Prin implicarea noastra in viatd obtinem puncte de
sprijin

« Valori principale: orientare catre persoane,
implicarea persoanelor si auto-determinare

CRUCES o e CAMEZE § 1A PENTRU WOLLINTAST [MOTUL &

Conceptul de "Recuperare" este folosit in special in ceea ce priveste boala mintala. O abordare orientata
spre refacerea tratamentului inseamna ca profesionistii si ingrijitorii au incredere in faptul ca, cu
ajutorul potrivit, oamenii pot sa treaca peste problemele lor, de ex. boli mintale sau subzistenta in caz
de abuz. Acest lucru este diferit de credinta din trecut, cd boala mintala este cronica.

Tinta noastra nu este sa se asigure recuperarea dupa o afectiune, ci sa ii ajutam sa treaca printr-o
perioada turbulenta in viata lor si sa-si gaseasca punctul de sprijin intr-o noud viata, dupa o relatie
abuziva. Prin urmare, folosim termenul de ,recuperare” putin diferit; vorbim despre grupul tinta care
trebuie sa-si gaseasca un punct de sprijin.

Principalul obiectiv al abordarii pentru recuperare este ca oamenii, indiferent de situatia lor de viata,
sunt in primul rand fiinte umane. Chiar daca sunt "victime ale violentei", trebuie sa fie intotdeauna, in
primul rand, tratate ca indivizi. Astfel, puteti spune ca este fiintda umana si nu face parte din "categoria"
care da sperante, sentimente si vise etc. Cu aceasta asteptare trebuie sa intdmpinam grupul-tinta.

Valorile de baza ale recuperarii sunt orientarea spre persoana, implicarea persoanei, autodeterminarea
si increderea in potentialul uman pentru dezvoltare. Aceste valori sunt in mare masura in conformitate
cu metoda psihosociala pe care ati invatat-o in modulele anterioare, cu accentul pe auto-determinare si
auto-ajutor.

Recuperarea ca abordare a castigat incredibil de mult teren, deoarece mai multe studii au aratat ca
atunci cand credeti ca oamenii sunt capabili sa treaca prin situatii dificile si cand credeti ca este posibil
sa gasiti un punct de sprijin, acest lucru chiar se va intampla. Acest lucru se intampla adeseori,
deoarece, atunci cand credeti in potentialul de dezvoltare uman, veti trata in mod corespunzator
oamenii. Convingerea nu este singurul motiv, totusi. Cercetarea indica, de asemenea, ca o valoare de
baza cd, prin participarea la viata, oamenii gdsesc un punct de sprijin. Vom discuta mai multe despre
asta mai tarziu.
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PP 7: Obiectivul recuperarii

+

Obiectivul recuperarii

“Obiectivul recuperarii este acela de a putea trai o viata
Implinita, in ciuda anumitor limitdri cu care trebuie sa
traim. Este un proces personal profund, care este diferit de
la persoana la persoand. Este nevoie de timp pentru a ne
recupera si poate dura diferit, in functie de fiecare

persoand.”

(http://www.socialstyrelsen.dk/handicap/socialpsykiatri/om -socialpsykiatri/recovery).
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Pe scurt, obiectivul recuperarii este:

e Ca individul sa fie capabil sa traiasca o viata implinita, in ciuda anumitor limitari cu care trebuie sa
traiasca. Este un proces profund personal si diferit de la om la om. Este nevoie de timp pentru a va
recupera si poate o durata diferita pentru fiecare persoana.

Retineti faptul ca depinde de fiecare persoana sa stabileasca ce inseamna o viata implinita pentru el sau
ea. Este un proces pe care voi, ca voluntari, 1i puteti ajuta sa il exploreze si se poate schimba pentru

beneficiarii dvs. in timp.

PP 9: Factori pentru gasirea unui punct de sprijin
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Factori pentru gasirea unui punct de
sprijin

Relational Individual

o
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Conform teoriei de recuperare, trei factori sunt importanti pentru a se recupera. Acestia sunt factorii
individuali, factorii societali si factorii relationali. Am addugat o dimensiune suplimentara - factorul
practic - deoarece stim cat de importante sunt imprejurarile practice pentru ca grupul nostru tintd sa
gdseasca un punct de sprijin.

Un mic exercitiu:

Rugati participantii s& vorbeasca cu persoana de langa ei timp de doua minute. Ei ar trebui sa discute
modul Tn care isi sustin grupul-tinta in baza celor patru factori. Ulterior, faceti un rezumat in grup.
Petreceti 5-10 minute pentru a scrie raspunsurile lor pe o tabla alba / flipchart. Scopul este acela de a
face ca participantii sa conecteze factorii la propriile practici.

Daca este posibil, puteti imbina in mod continuu cunostintele din urmatoarele descrieri ale factorilor. In
caz contrar, revizuiti factorii dupa micul exercitiu.

Factori sociali: Fireste, este important in ce fel de societate trdim. Daca traiti intr-o societate in care
violenta in relatii intime este consideratd ilegald, unde persoana victimizatd are dreptul la ajutor si
suport si unde divortul este legal, atunci aveti o sansa mult mai mare de a gasi un punct de sprijin in
comparatie cu societatile in care femeia va fi respinsa de comunitate.

De asemenea, este important daca societatea considerd ca este posibil sa gdasim din nou un punct de
sprijin pentru grupul nostru tintd. Sistemul economic si nivelul de bundstare joacd, de asemenea, un rol
important in economia proprie a individului si posibilitatea de a avea acces la asistenta pentru locuinte,
asistenta medicala etc.

Factori relationali: Grupul de suport, relatiile cu familia, prietenii, munca si posibilitatea de a utiliza
comunitatea, sunt foarte importante pentru a gdsi un punct de sprijin si pentru a avea o viata
satisfacatoare pe termen lung. Acest lucru se aplica atat la iesirea din izolarea sociala, pentru a obtine
ajutor zi de zi, cat si la asistenta sociala. O retea ofera, de asemenea, ocazia de a fi inspiratd de alte
persoane si de a cauta noi oportunitati, cum ar fi locuri de munca si educatie.

Factori individuali: Contributia activa a beneficiarului in procesul de gasire al unui punct de sprijin.
Aceasta ar putea fi abilitatea beneficiarului, fie in mod individual sau impreuna cu ceilalti, de a intelege
prin ceea ce a trecut. De exemplu, cum a ajuns beneficiarul intr-o relatie abuziva, care i-a influentat
viata in multe feluri. Nu in ultimul rédnd, este vorba despre cum putem face posibila acceptarea
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trecutului violent. In multe privinte, este vorba despre speranta pentru viata pe care o va avea
beneficiarul.

Factori practici: Stim ca este atat de important pentru grupul nostru tintd ca aspectele practice sa fie
in ordine. De asemenea, stim din modulele privind primul ajutor psihologic ca, atunci cand stabilitatea
este creatd in viata de zi cu zi, aduce cu ea sentimentul de calm si de securitate. Factorii practici pot
include obtinerea unui apartament, cautarea unui loc de munca / educatie/ preluarea controlului asupra
cheltuielilor personale sau inceperea platii datoriilor, punerea pozelor intr-un nou apartament pentru a-
| transforma cu adevadrat, contactarea primariei cu privire la asistenta locativa, deschiderea unui cont
bancar sau pur si simplu mersul la cumparaturi, sa faceti curatenie etc. Lucrurile practice pot parea
coplesitoare atunci cand va luptati deja cu multe alte lucruri. Este posibil ca multi din grupul-tinta sa nu
fi experimentat astfel de lucruri inainte, sau este posibil sa-si fi pierdut increderea ca se pot descurca.

In calitate de voluntari veti avea o influentd deosebitd asupra factorilor practici, relationali si individuali.
Dar, in multe feluri, reprezentati de asemenea si factorii sociali prin intermediul Crucii Rosii.

Un grup ofera de asemenea si oportunitatea de a fi inspirat de celelalte persoane si de a cauta noi
oportunitati, cum ar fi locuri de munca si educatie.

(Trimiteri: Roepstorff & Valter, 2012 si http://www.socialstyrelsen.dk/handicap/socialpsykiatri/om-
socialpsykiatri/recovery)
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PP 9: Factori pentru gasirea unui punct de sprijin

+

Factori pentru gasirea unui punct de
sprijin

Factori pozitivi: Existenta unui grup social si in afara
centrului, cu acces la educatie si loc de munca, cu o
buna economie si care poate sustine speranta recuperarii
de unul singur

Factori negativi: singuratate si izolare.

http://www.socialstyrelsen.dk/handicap/socialpsykiatri/om -socialpsykiatri/recovery
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Cercetarile privind boala mintala si dependenta au aratat ca anumiti factori specifici sunt mai importanti
decat altii in procesul de recuperare. Credem ca acesti factori se aplica si drumului grupului-tinta pentru
a gasi un punct de sprijin.

Factorii care sustin in mod pozitiv gasirea unui punct de sprijin, sunt:
e A avea un grup de sprijin si in afara centrului
e Accesul la grupuri, cum ar fi educatia si munca
e A avea acces la comunitate
e Fara probleme financiare, evitand alte problemele practice
e A fi capabil sa pastrezi increderea in sine

Unii factori negativi sunt:
e Izolarea si singuratatea

Este o sarcina esentiala pentru voluntari sa sprijine grupul-tintd in a rupe orice izolare si singuratate.
Aceasta inseamna ca puteti contribui la viata beneficiarului in a fi un factor relational, a se vedea mai
sus.

In ciuda factorilor pozitivi si negativi, este important sa subliniem ca recuperarea este un proces
individual, care este vazut si experimentat si lucreaza din interior - poate si ar trebui sa fie recunoscut
si incurajat de anturaj si anume din exterior, dar acest lucru nu poate fi administrat sau initiat numai de
dvs. De asemenea, este important sa subliniem faptul ca beneficiarii insisi sunt principalii actori in
procesul lor de a gasi un punct de sprijin. Functia noastra de voluntari este de a-i sprijini in acest
proces.

(Trimiteri: Roepstorff & Valter, 2012 si http://www.socialstyrelsen.dk/handicap/socialpsykiatri/om-
socialpsykiatri/recovery)
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PP 10: Cele patru etape ale recuperarii

ek
Cele patru etape ale recuperarii

*Sprijiniti persoana eSuport pentru a
pentru a crea restabili / crea
stabilitate in noua «Sprijiniti persoana activitdti, locuri de
situatie in care se privind explorarea noii muncd, grupuri §i
afla, care poate fi situatii de viatd si a alte asemenea
evadarea dintr-o reflectiei asupra a

relatie violentd ceea ce ar trebui

pastrat sau adus din

trecut

© Sprijin cu masuri
pentru pastrarea
noii situatii si
dezvoltarea unor

noi obiceiuri
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Procesul de recuperare - de a gdsi un punct de sprijin dupa o relatie violenta - poate fi impartit in patru
etape, dupa cum arata slide-ul.

Explicati faptul ca veti parcurge etapele. Mai tarziu, veti discuta despre modul in care voluntarii pot
sprijini practic grupul-tinta in fiecare faza.

Ca si in cazul tuturor modelelor, este important sa ne amintim ca dezvoltarea spre gdsirea unui punct
de sprijin nu are loc pe o linie dreapta de la A la B. Poate fi un ciclu de suisuri si coborasuri, inainte si
fnapoi, tipic pentru toate modelele de viata si o parte avand scopul de a gasi calea intr-o noua viata de
Zi cu zi.

Prima etapa este stabilizarea: aceasta faza se caracterizeaza prin neliniste, nesiguranta, indoieli,
experiente noi etc. - si prin urmare, necesitatea de a crea o stabilitate.

Femeile care tocmai au iesit dintr-o relatie abuziva sau femeile care tocmai au venit dintr-un adapost
trebuie sa isi reorganizeze viata si au nevoie de o stabilitate pentru noua lor viata. Putem recunoaste
doua grupuri foarte diferite de femei, daca tocmai au iesit dintr-o casatorie violenta sau au locuit intr-
un adapost. Primul grup va fi probabil marcat de crizd, deoarece femeile care au ramas in adapost au
avut mai mult timp, iar profesionistii ajuta la rezolvarea crizei imediate. Cu toate acestea, poate fi o
provocare majora pentru multi dintre ei sa treacd de la un adapost de crizd la propriul apartament,
deoarece aceste femei sunt mai singure si trebuie sa gestioneze dintr-o data sarcinile noi si practice. Cu
alte cuvinte, pentru multe va fi o experientd a realitatii care loveste din greu, responsabilitatea de a
construi o viatda noud, de a se instala intr-un apartament, de a crea grupuri de contact etc.

Femeile trebuie sa treaca de la o viata guvernata de factori externi si de alti oameni la o viata noua pe
care sa o gestioneze singure. Motivatia si gestionarea vietii de zi cu zi trebuie sa vina acum din interior,
din sine. Aceasta poate fi 0 mare schimbare si adaptare pentru multi.

Femeile care au trdit in violenta trebuie sa creeze un fel de stabilitate in noua lor situatie de viata.
Acest lucru se aplica aspectelor practice, dar si gandurilor lor - cum ar fi acela de a intelege ce s-a
intdmplat si, daca este necesar, de a intelege si de a accepta orice ajutor si sprijin de care au nevoie.

Making a world of difference

96



A doua etapa este reorientarea: Cand exista stabilitate Tn situatia nou aparuta si actuala a
membrilor grupului-tinta, ei trebuie adesea sa analizeze si sa reflecteze asupra noii situatii in care se
afla. De multe ori trebuie sa se uite inapoi la activitate. Acest proces de reflectie reprezinta un pas catre
gasirea unui punct de sprijin. Poate ca este timpul sa inceapa sa reflecteze asupra fostului partener din
relatia violenta anterioara si ce fel de partener ar dori intr-o alta relatie pe termen lung.

A treia etapa este reintegrarea: atunci cand beneficiarii se afla in aceasta etapa, ei se pregatesc sa
se refere nu numai la situatia lor de viata din trecut, ci sa si integreze impactul unei relatii violente in
viata lor viitoare. Aceastd etapa vizeaza incercarea de a trai o viata implinita si de a relua activitatile
anterioare, chiar daca efectele trecutului sunt inca acolo. Implicatiile si consecintele pot varia de la o
persoana la alta; acestea pot fi personale, cum ar fi anxietate, furie, durere fizica sau pot fi practice,
cum ar fi lipsa unui grup, o educatie depasita sau un curs atunci cand cauta un loc de munca.

Faza a patra si finala se mai numeste si faza de stabilizare: pasul final catre obtinerea unui punct
de sprijin in noua situatie de viata se numeste stabilizare 2, deoarece, de acum, activitatile si rutinele,
pe care incearca sa le inceapa in primele etape, ar trebui sa devind o componenta a vietii persoanei
respective. Asta inseamna ca persoana trebuie sa aiba destuld stabilitate in situatia respectiva, pentru a
fncepe sa gaseasca un punct de sprijin in noua sa viata. Persoana poate, spre exemplu, sa fi dezvoltat
obiceiuri si rutine cu care este multumita si ar dori sa continue. Efectele violentei o pot afecta, dar
acum femeia a gasit strategii pentru a accepta trecutul.

Finalizati aceasta sectiune spunand ca cele patru etape sunt principii pe care le putem folosi noi ca

voluntari. Etapele ne pot ajuta sa intelegem ceea ce au nevoie si cand au nevoie, femeile. Acest aspect
poate fi vazut ca un suport pentru practica voluntarilor nostri - dar nu ca o fisa de rezultat.

(ref: http://gammel.socialstyrelsen.dk/handicap/socialpsykiatri/om-socialpsykiatri/recovery)
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PP 11: Sustinerea recuperarii prin practica

72
Sustinerea practica a recuperarii
Implicare Personala

e Satisfacerea nevoilor unei persoane siasigurarea faptului ca
aceasta este implicata in planificarea a ceea ce este de
sustinere side ajutor

Activitatiimportante zilnice

¢ Persoanase confruntd cu ceva ce considera a fi important si
are oportunitatea de a gestiona conditiile create de o relatie
abuziva. Spre exemplu, accesul la noilocuride munca,
restabilirea grupului de prieteni. etc.

Credinta si optimism

e Persoanacrede ca este o fiinta umana de valoare si
persoanele din mediul sau cred faptul ca ea poate gasi un
punct de sprijin. O credinta care are impact asupra persoanei
in sine.
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Pe langa o privire asupra etapelor, recuperarea se concentreaza si pe trei concepte pentru voluntarii
care sustin recuperarea practica. Cele trei concepte sunt:

e Implicarea fiecarei persoane in propriul sau proces,

e De a ne asigura ca persoana este conectata la viata de zi cu zi prin activitati

e De a ne asigura ca voluntarul are incredere cad persoana poate gasi un punct de sprijin.

Aceste trei componente sunt importante in toate cele patru faze.

Explicati cele trei concepte, iar apoi participantii vor face un exercitiu care implica cele patru etape si
aceste trei concepte.

Implicare personala

In primul rand, este important ca femeia sa fie jucitorul-cheie in planificarea activitétilor si a altor
lucruri din viata ei. Puteti intreba beneficiarul ce asteptari are, ce este important pentru ea si acceptati
daca ritmul sau dorintele ei difera de ale dumneavoastra. Daca aveti idei, puteti sa le prezentati ca
ganduri proprii si sa ascultati ce crede despre ele. Multi beneficiari au trecut printr-o experienta in care
alte persoane le-au controlat viata si nu au fost obisnuiti sa ia propriile decizii. Este important ca, in
prezent, sa 1i sprijinim pentru a incepe sa faca acest lucru. Prin urmare, implicarea proprie a persoanei
este un punct-cheie important in recuperare. Credem ca beneficiarii sunt cei mai buni experti in viata si
viitorul lor.

Activitati importante de zi cu zi

Este important ca grupul-tinta sa inceapa o viatad obisnuita. Grupul nostru tinta poate simti ca in multe
feluri a fost deconectat de la lume. Viata intr-un addpost poate fi foarte diferitd de viata obisnuita, de zi
cu zi, iar viata cu violenta deseori izoleaza o femeie, impiedicand-o sa faca lucrurile care ar putea sa o
bucure. Conceptia privind recuperarea vizeaza sprijinirea oamenilor pentru a se re-conecta la viata,
ajutandu-i pur si simplu sa intre in mod natural intr-o viata normala. Acest lucru inseamna totul, de la a
avea o zi structuratd cu trei mese pe zi, pand la a avea un loc de muncd. impreund puteti vorbi de ce
anume sunt interesati beneficiarii in viata si despre ce cred ei ca ar trebui sa aiba prioritate in viata lor.
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Este important sa isi concentreze atentia asupra lucrurilor mici de zi cu zi, cum ar fi pastrarea unui
apartament curat, sa isi aminteasca sa faca curat, sa pastreze o dietd sanatoasa sau sa faca plimbari.
Nu este nevoie sd incepeti cu lucrurile mari, cum ar fi gasirea unui nou loc de munca. Este cel putin la
fel de important sa incepem cu lucruri mici, in fiecare zi.

Punctul principal al recuperarii se incadreaza in ideea ca oamenii trebuie sa se faca bine, inainte de a se
putea angaja in activitati in societate. Dimpotriva, in functie de recuperare, oamenii devin mai buni prin
faptul ca fac parte din societate si nu prin observarea acesteia din afarda. Aceasta inseamna ca nu
trebuie sa fie ,vindecati” inainte de a incepe.

Concentrandu-se pe actiunile mici de zi cu zi si pe imbunatatirea calitatii vietii, femeile isi consolideaza
incet increderea n sine si capacitatea lor de a face parte din alte grupuri mari, precum un loc de munca
sau un grup. Acest lucru trebuie sa fie intotdeauna luat in considerare in legatura cu modul in care
persoana se descurca in prima etapa, stabilizarea 1, care se refera la crearea starii de pace si calm.
Aceasta inseamna ca, in prima etapa, trebuie sa incepeti mai degraba cu micile activitati, cum ar fi
trezitul de dimineata, decét cu activitatile majore cum ar fi obtinerea unui nou loc de munca.

Credinta si optimism

A crede ca grupul-tinta poate gasi un punct de sprijin, este important in recuperare. Cu toate acestea,
recuperarea nu trebuie interpretata gresit ca un optimism naiv, unde este vorba doar de "a avea
suficienta incredere". Recuperarea nu inseamna transferarea responsabilitatii inapoi catre beneficiari
intr-o asemenea masura incat acestia sa fie coplesiti si nu se simt in largul lor. Provocarile lor trebuie
luate in serios, astfel incat acestia sa invete sa trdiasca cu ele si trebuie sa existe ajutor, ingrijire
practica, sprijin si tratament profesional, daca este necesar.

De asemenea, este important sa oferim spatiu grupului nostru tintd, pentru a gasi un punct de sprijin
prin propriile metode; ei vor avea dorinte, valori si opinii diferite despre ceea ce inseamna o viata buna
si satisfacatoare pentru ei. Unii oameni se vor reintoarce la o viata complet functionald, in care pot sa
gestioneze totul singuri, in timp ce altii ar putea avea nevoie de sprijin o mare parte din viata lor. Nu
putem sti asta in avans, asa ca va trebui sa ne pastram speranta pentru toti cei pe care ii intalnim. Un
lucru este sigur: daca nu avem sperante impreuna cu beneficiarii nostri, va fi fara indoiala dificil sa
gasim un punct de sprijin.

(Trimiteri: Roepstorff & Valter, 2012: 25.27 si
http://www.socialstyrelsen.dk/handicap/socialpsykiatri/omsocialpsykiatri/recovery)
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PP 12: Exercitiu

+

Exercitiu

1. Formati grupuri de céte trei

2. Discutati despre ceea ce puteti face in mod specific,
pentru a sustine beneficiarii, atunci cand se afla in faze
diferite. Scrieti-va sugestiile pe post-it-uri. Puteti scrie
cateva observatii in fiecare. Tineti minte cele trei
concepte.

3. Discutati despre modul in care deja folositi cele trei
concepte si discutati despre modul in care puteti implica
si mai multe concepte

CRUCEA ROSIE DANEZA / GRIJA PENTRU VOLUNTARI /MODUL 4 12

Rugati voluntarii sa descrie pe scurt in ce etapa sunt de obicei femeile, cand le intalnesc pentru prima
datd; cu alte cuvinte, ceea ce simt ca are nevoie de obicei grupul-tinta, la inceputul colaborarii lor?
Stabilitate, orientare spre noi activitati sau altceva?

Exercitiu

Discutati despre ce pot face efectiv voluntarii pentru a sprijini fiecare faza in gasirea unui punct de
sprijin, in timp ce tineti cont de cele trei concepte. Scopul exercitiului este de a oferi voluntarilor
perspective diferite cu privire la ce fel de ajutor are nevoie grupul tinta si cdnd are nevoie de el.

Rugati-i sa formeze grupuri de cate trei. Dati-le post-it-uri pentru pe care sa scrie. Rugati-i sa scrie
cateva idei pentru fiecare faza, descriind ce pot face. Voluntarii se pot gandi fie individual, sau pot vorbi
la modul general.

Rezumat

Inainte de a rezuma, scrieti cele patru etape pe patru hartii de flipchart - cate o etapa pe fiecare hartie.
Fixati-le pe perete. Rugati participantii sa isi lipeasca post-it-urile pe etapa corespunzatoare. Apoi cititi
notele cu voce tare si explicati-le ca acestea sunt exemple de ceea ce pot face. Puteti deschide o
dezbatere, daca participantii au puncte de vedere diferite. Utilizati aproximativ 10-15 minute pentru
exercitiu si rezumat.
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PP 13: Pauza

Pauza

CRUCEA ROSIE DANEZA / GRIJA PENTRU VOLUNTARI /MODUL 4 13

Luati o pauza de 30 de minute - daca este nevoie, pentru masa. Anuntati participantii ora de revenire in
sala.
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Prezentare Generala

Slide Power point:
14

Timp:
6:45 pm - 7:00 pm (15 min.)

Obiectiv:
¢ Ca participantii sa fie stimulati si sa se creeze o atmosfera potrivita pentru training
¢ Ca participantii sa faca legatura intre scopul exercitiului cu practica lor ca voluntari
¢ Ca participantii sa reflecte asupra modului in care isi intalnesc beneficiarii

Metoda:
Joc activ

Materiale:
Post-it-uri

Un clopotel - muzica
Creioane

Optional, corzi / sfori
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PP 14: Exercitii de energizare

+
Exercitii de energizare

“"Margele pe sirag”

1. Scrieti trei lucruri despre dvs. pe trei post-it-uri si
asezati-le pe sfoara, sau pe bluza dvs.

2. Toata lumea se aduna in mijloc. Mergeti unul in jurul
celuilalt. Opriti-va, gasiti un partener si puneti-i intrebari

referitor la una din notele scrise de acesta. Schimbati din
nou partenerul.

CRUCEA ROSIE DANEZA / GRIJA PENTRU VOLUNTARI /MODUL 4 14

Nota: Daca nu aveti prea mult timp, acest exercitiu de energizare poate fi omis.
Un exercitiu de energizare este util pentru a obtine un plus de energie dupa pauza.
Scopul acestui exercitiu de energizare este de a observa detalii despre care esti interesat - un scop
care poate fi legat de recuperare.
Margele pe sirag
e Materiale: sfoara, post-it, muzica sau un clopotel.

e Timp: aprox. 15 min.
¢ Obiectiv: sa fii interesat cu privire la celalalt si sa descoperi lucruri noi despre care altfel nu ai vorbi.
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Instructiuni pentru participanti: "Cu acest exercitiu de energizare , putem descoperi lucruri noi despre
fiecare; lucruri despre care nu ati intreba in alte situatii. Fiecare persoana trebuie sa scrie trei lucruri
despre sine pe trei post-it-uri si sa le puna pe o sfoara, sfoara este apoi asezata in jurul gatului ca un
colier, sau puteti doar sa lipiti hartiile pe tricou, daca nu aveti o sfoard. Pe fiecare post-it veti scrie ceva
despre voi, despre care doriti sd vorbiti, spre ex .: "Sunt bunicd "," Imi place o fripturd bung "," Imi
plac dusurile lungi "," Am un deget verde "," Citesc intotdeauna sectiunea sportiva " si asa mai departe.
Dupa aceea, va plimbati unii printre ceilalti (pe fond muzical daca se doreste). Cand suna clopotelul / se
opreste muzica, va opriti si puneti intrebarile detaliate despre una dintre notele persoanei din fata
voastra.

Puteti sa puneti muzica cand participantii se plimba intre ei, pana cand opriti muzica, cand participantii
ar trebui s3 se opreascd si sa discute cu un alt partener despre textul de pe note. In loc de muzica,
puteti suna din clopotel pentru a semnaliza oprirea si a incepe discutia cu un alt partener referitor la
textele de pe note. Faceti minimum trei runde, in functie de timp. Scopul este de a-i face pe oameni sa
intrebe despre note si sa descopere lucruri noi unul despre celalalt. Deci acordati cateva minute pentru
fiecare runda de discutii.

Rezumat

Rugati grupul sa se aseze din nou si intrebati-I cum li s-a parut jocul.

Explicati faptul cd acest exercitiu de energizare este utilizat in mod obisnuit cu copiii si oferda un
exemplu foarte bun despre cum putem fi interesati sa 1i cunoastem pe ceilalti si cum putem discuta
despre subiecte despre care nu intrebam in mod obisnuit. De exemplu, discutati despre faptul ca va
plac fripturile in sange. Explicati faptul ca scopul acestui exercitiu de energizare este de a practica
observatia si discutia despre detaliile din viata, in loc sa va concentrati doar pe lucruri mai mari, cum ar
fi locuri de munca si educatie. In acelasi timp, adresdm si intrebdri. C3p&tand incredere in lucrurile
mici, Tndraznim sa ne confruntam cu lucrurile noi si mai mari in viata. Astfel aveti sentimentul de a fi
evaluat pentru ceea ce sunteti si faceti si nu doar pentru ceea ce realizati. Acest lucru se aplica in
special grupului nostru tinta.

Prezentare generala

Slide power point:
15-20

Timp:
7:00 pm - 7:20 pm (20 min.)

Obiectiv:
¢ Ca voluntarii sa aiba o perspectiva asupra diferitelor roluri pe care le au in legatura cu grupul tinta
¢ Ca voluntarii s3 dobandeasca noi idei despre modul in care acestia pot fi acolo pentru si alaturi de
femei, in diferite moduri.
e Ca voluntarii sa inteleaga importanta diferitelor roluri pe care le au in legatura cu grupul tinta.

Metoda:
PowerPoint
Reflectie
Discutie in grup
Lucru in grup

Materiale:

Creioane
Hartie
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Relatia dintre beneficiar si voluntar (PP 15-20)

+

Relatia -

A fi alaturi de si pentru
cealalta persoana

CRUCEA ROSIE DANEZA / GRIJA PENTRU VOLUNTARI /MODUL 4 15

Cel mai important element din munca voastra de voluntariat este relatia cu beneficiarii. Prin aceasta
putem fi acolo alaturi de ei - de exemplu, prin conversatii, suport si sprijin.

Si prin aceasta putem fi acolo pentru ei - de exemplu, prin sprijinul practic in cautarea unui loc de
munca, probleme financiare, mutarea in casa noua, etc.

Acum dorim sa ne concentram asupra modului in care, prin munca noastra de voluntariat, putem fi
acolo pentru si aldturi de beneficiarii nostri si cand este timp pentru unul sau pentru celdlalt.
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PP 16: Relatia dintre beneficiar si voluntar

+
Relatia dintre beneficiar si voluntar

A fi aldturi de

“Imi place sa fiu aici - Sunt calm cdnd sunt aici. Pot fi eu insumi si pot avea incredere in €i,
stii?” (voluntarii). Te asculta si te sprijina si te intreabd ce mai faci si isi pot da seama cum
esti doar uitdndu-se la tine, stii?

” Desi v-ati continuat viata - si eu am facut acest lucru - poate exista in continuare
posibilitatea s& va intrebati: oh, cum fac asta, sau cum fac fata acestui lucru? Si atunci
realizati ca puteti discuta despre asta cu cineva din grupul post-suport [...] Si faci acest lucru
indiferent cu cine vorbesti — bine-nteles ca doresc sa discute despre asta cu tine. Consider
acest lucru a fi de nepretuit”

A fi acolo pentru
“Ea [Voluntar] m-a ajutat foarte mult cdnd eram la Centrul pentru Situatii de Criz&, prin
faptul ca a gasit lucruri pentru mine, deoarece atunci nu aveam nimic. Nimic — nici macar
haine pentru copii — nimic, pur si simplu nu aveam nimic. $Si m-a sustinut foarte mult [...] si
cu tatal, tatal copilului meu si era departe si nu avea nici masina sau permis de conducere.
Trebuia s& fim acolo la 4 dimineata la fiecare doud saptaméni si ea m-a ajutat foarte mult.
M-a condus acolo si apoi inapoi acasa. Pastrez legatura cu ea de 4 luni si ma viziteazd o data
sau de doud ori pe saptdaméana. Cand am nevoie de orice fel de ajutor, pur si simplu o sun.
Sunt foarte fericita.”
(Evaluare Qnet 2012)
CRUCEA ROSIE DANEZA / GRIJA PENTRU VOLUNTARI /MODUL 4 16

Cititi cu voce tare cele trei citate de la diferiti beneficiari de sex feminin din grupul de suport post-
suport. Explicati faptul ca citatele ne spun ceva despre modul in care femeile au perceput timpul
petrecut cu voluntarii si despre ce le-a ajutat cel mai mult. Citatele provin din evaluarea grupului danez
de post-suport din 2012, dar se refera la voluntariat in general.

In citatele 1 si 2, femeile explicd cat de important a fost faptul c& voluntarii au fost acolo pentru ele si
le-au sustinut in momentele dificile; au intrebat cum s-au simtit, au vorbit cu ele despre cum ar putea
gestiona lucrurile noi si asa mai departe.

in acelasi timp, ultimul citat arata cat era de important ca voluntarii sa fie acolo alaturi de ele, pentru a
ajuta la lucrurile practice, cum ar fi conducerea masinii si asigurarea de haine.

Astfel, femeile au avut nevoie de echilibrul asigurat de prezenta voluntarilor care au fost acolo pentru
prin sprijin si conversatii si, de asemenea, alaturi de ele prin ajutor practic. Proportia ofertei de sprijin
variaza de la persoana la persoana.

Intrebati voluntarii dacd au observat alte lucruri utile in citate.

Explicati cele doua aspecte ale relatiei - adica a fi acolo pentru cealalta persoana si alaturi de cealalta
persoana.
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PP 17: A fi acolo alaturi de cealalta persoana

72
A fi alaturi de cealalta persoana

e Un partener de discutii deschis si interesat, care
relationeaza cu persoana

e Legatura stransa, calma si linistita
e Sigurantasi placerea doar de a fi impreuna
e Sdai un program prestabilit cu cealalta persoana

e Empatie

CRUCEA ROSIE DANEZA / GRIJA PENTRU VOLUNTARI /MODUL 4 17

Mai intai veti analiza cum sa fiti acolo aldturi de cealalta persoana (vedeti primele doua citate de pe
pagina anterioara). Pe scurt, se poate spune ca a fi acolo pentru cineva inseamna: dialog, interactiune
si sprijin si cand nu va stabiliti un program dinainte, dar a fi impreuna reprezintd un scop in sine. A fi
impreuna poate insemna o conversatie, in care realizati o legaturd cu subiectului preferat de cealalta
persoana, poate fi vorba despre lucruri importante sau nu. Puteti asculta gandurile si experientele
dificile ale unei femei si sa va faceti timp sa ascultati pur si simplu. Poate fi vorba si despre solidaritate,
despre a fi acolo fara a vorbi despre ceva in mod special, poate insemna sa faci o plimbare, sa te uiti la
televizor etc. In acest fel va folositi abilitatile de intelegere si empatie.

(Trimitere: Roepstorff & Valter, 2012: 40, 41).

Making a world of difference 107



PP 18: A fi acolo pentru cealalta persoana

+

A fi acolo pentru cealalta persoana

e Suport practic

e Aactionain calitate de reprezentant silegatura cu institutiile
guvernamentale

e Sprijin
e Sa fii un modelde urmat

e Mediatorsipartenerin cadrul grupului - crearea legaturilor cu
lumea exterioara

e Mediator pentru gasirea unuiloc de munca

e Initiator

CRUCEA ROSIE DANEZA / GRIJA PENTRU VOLUNTARI /MODUL 4 18

Sa fii acolo pentru cealaltd persoana inseamna faptul ca ai lucruri de oferit (a se vedea citatul al
treilea). Aceasta inseamna ca, in calitate de voluntar, puteti oferi, de exemplu, inspiratie sau lua
initiativa de a face lucruri practice, pentru a va folosi cunostintele despre sectorul public, sectorul
bancar sau sectorul medical. De asemenea, puteti fi un model de urmat, pentru o dietd sanatoasa,
exercitii fizice, obtinerea unui loc de munca etc.

Cand sunteti acolo alaturi de cealaltd persoand, este nevoie sa fiti atenti la ceea ce are nevoie cealaltd
persoand. Aceastda cunoastere vine partial din relatia cu ea, dar si pentru ca, in calitate de voluntar,
aveti un alt fel de cunoastere si intelegere, datorita pregatirii specifice umanitare. Acest lucru ar trebui,
desigur, prezentat impreuna cu dialogul existent cu grupul tintda, referitor la dorintele si nevoile
acestuia.

Slide-ul prezinta exemple despre cum putem fi aldturi de cealalta persoana.

Suport practic:
Ar putea insemna ajutorul oferit la spalarea vaselor, cumparaturi, etc.

Reprezentant si intermediar cu institutiile guvernamentale
Puteti contacta diferite organe de asistenta sociald, banci, doctori, sau puteti fi un partener la intalniri
cu un asistent social etc.

Ingrijitor:

Va asigurati ca femeile mananca, le incurajati sa faca sport, sa faca plimbari etc.
Model de urmat:

De exemplu, dati un sfat bun, daca persoana il cere.

Facilitator si insotitor pentru a sprijini crearea de relatii cu lumea exterioara:
Ar putea insemna oferirea ajutorului pentru a contacta si poate chiar insoti persoana la sala de sport,
intalnirile cu reteaua de suport, sau cu familia si fostii prieteni.

Facilitator [ocupational] pentru gasirea unui loc de munca:
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Ar putea insemna ajutorul acordat pentru inscrierile aferente gasirii unui loc de munca.

Initiator:

Ar putea insemna sa faceti primul pas pentru curatarea casei, pentru inscrierea la un curs, pentru
varuirea apartamentului si asa mai departe.

Desigur, nu trebuie sa faceti toate aceste lucruri, ele sunt doar exemple a ceea ce ar putea inseamna sa

fi acolo alaturi de o persoana intr-o astfel de relatie.

(Trimitere: Roepstorff & Valter, 2012: 40, 41).
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PP 19: O miscare dubla

o
O miscare dubla

Afi acolo
pentru

A fi alaturi
de

CRUCEA ROSIE DANEZA / GRIJA PENTRU VOLUNTARI /MODUL 4 19

Fireste, cele doua aspecte ale relatiei ar trebui privite ca o interactiune, care trece in mod constant intre
a fi acolo alaturi de si pentru cealalta persoana. Mai ales prin a fi acolo alaturi de, obtineti sugestii
despre ce fel de ajutor practic ar putea avea nevoie femeia. La fel ca si prin ajutorul dvs. practic, puteti
stabili o relatie, sa fii alaturi de ea si ar putea sa poarte mai multe discutii personale.

Scopul prezentarii acestor doud pozitii este faptul ca munca de voluntar include aspecte importante
care pot ajuta fiecare in felul ei. Cele doua pozitii ne vor ajuta, de asemenea, sa evaluam de ce anume
ar putea avea nevoie cel mai mult, beneficiarii nostri, in diferite situatii. Uneori este vorba despre
conversatie si intelegere, in timp ce alteori este un ajutor practic.
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PP 20: A fi acolo alaturi de si pentru cealalta persoana

+

A fi acolo alaturi de si pentru
cealalta persoana

A f | Sarcina:

. v . I aCOolO

A fi alaturi de 1. Ganditi-vila
participanti si la modul
in care puteti fi acolo
alaturi de si pentru ei

pentru

| ? [ ? 2. Scrieti exemple sau
situatii specifice in
fiecare patrat
. .

3. Scrieti lucruri pe care

] ? | ? v-ar place sa le facetj,
dar pe care nu le-ati
facutinca

O O
|| 5 H 5 4. Guénditi-vé cum ar
: : raspunde participantii
si ce ar aprecia mai

j mult sau mai putin
CRUCEA ROSIE DANEZA / GRIJA PENTRU VOLUNTARI /MODUL 4

Exercitiu:

Incercati si incadrati aceste doud pozitii in relatia cu grupul dvs. tintd. In cadrul grupului este posibil s
existe una dintre femei, cu care aveti o relatie stransa. Deci, trebuie sa va ganditi la acea persoana si la
modul in care sunteti acolo aldturi de si pentru ea.

Instructiuni:

Cereti voluntarilor sa copieze slide-ul pe o bucata de hartie. Apoi scrieti exemple sau situatii specifice in
patrate, in care au fost acolo aldturi de si pentru persoana respectiva. De asemenea, ei pot scrie lucruri
pe care ar dori sa le faca, dar pe care nu le-au facut inca.

In acelasi timp, rugati-i sd ia in considerare modul in care beneficiarii ar putea s& se gandeasca la
voluntarii aflati acolo alaturi de si pentru ei si pe care beneficiarii il considera cel mai important.

Dati-le 5-7 minute pentru exercitiu. Apoi, concluzionati intreband daca cineva ar dori sa discute despre
unele dintre punctele lor.

De asemenea, intrebati participantii daca cineva a vrut sa faca ceva complet diferit sau a devenit
constient de ceva la care nu se gandisera inainte.

Intrebati daca exista vreunul din puncte, despre care ar dori sa vorbeasca cu beneficiarii lor.
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Prezentare Generala

Slide Power Point:
21 -29

Timp:
7:20 pm - 8:00 pm (40 min.)

Obiectiv:
¢ Sa ofere participantilor o noua cale de a intelege tipul de ajutor oferit
e Sa ofere participantilor idei si perspective concrete, asupra modului in care pot sprijini grupul tinta
prin interactiune zilnica si conversatie.

Metoda:
PowerPoint
Reflectie
Discutie in plen

Materiale:

Anexele 3 ti 4
Lucru Tn Grup
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Crearea unui punct de sprijin prin concentrarea asupra actiunilor (PP 21-29)

Aspecte specifice ale rolului
de voluntar

CRUCEA ROSIE DANEZA / GRIJA PENTRU VOLUNTARI /MODUL 4 21

Acum am trecut prin ceea ce aceasta abordare acopera din recuperare si am vorbit despre pozitionarea
noastra in relatia cu grupul-tinta

Dupa cum s-a observat, recuperarea subliniaza faptul ca grupul tinta trebuie sa "se re-conecteze" la
lumea exterioara dupa o perioada de turbulenta si o relatie violentd incheiatd. Aceasta conexiune poate
avea loc prin participarea la activitati care conteaza pt. beneficiari. in acelasi timp, este esential ca
participantii ssa-si sporeasca increderea in ei insisi si in noua lor viata.

Acum vom vorbi despre cum voi, ca voluntari, puteti sprijini procesul de recuperare in continuare. In

calitate de voluntari, avem un rol special deoarece suntem mai aproape de grupul tinta decat altii, cum
ar fi profesionistii.

Making a world of difference 113



PP 22: Recuperarea necesita martori zilnici

+

Recuperarea necesita martori zi de zi

~Povestile pe care ni le spunem nu sunt private sau individuale, ci
sunt produse sociale. Probabil stim cu totii ca este dificil de mentinut
un simt al identitatii in izolare - cautam pe cineva care poate reflecta
lucrurile pe care vrem sa le spunem despre noi, inapoi catre noi”.
Hugh Fox, terapeut specializat pe probleme de familie,
supraveghetor, profesor)
(in Schjorring si altii, 2010, pagina 56)

CRUCEA ROSIE DANEZA / GRIJA PENTRU VOLUNTARI /MODUL 4 21

Un numar important de persoane din cadrul grupului tinta traieste, sau a trait o viata foarte izolata.
Multi au fost privati de propriile lor initiative sau propria vointa cu privire la viata lor. Faptul ca se afla
brusc in fata optiunii de a alege propria lor cale in noua lor viata poate fi o provocare imensa.

Drumul spre a gasi pe deplin un punct de sprijin, de a stabili un nou cerc social si de a obtine un loc de
muncd, poate fi lung. In ciuda acestor lucruri, acestea sunt vise importante ce trebuie sustinute. Unii
dintre beneficiarii nostri pot considera ca este greu sa stie ce isi doresc, sau spera. Cand o relatie
violentd, poate determina sa isi piarda increderea in ei insisi si in viitorul lor.

Pentru a-si recastiga increderea in ei insisi si in viitorul lor, au nevoie de sprijinul altor oameni pentru a
simti cine sunt in aceasta noua viata si pentru a vedea care sunt pasii pe care i pot face pentru a-si
indeplini visele. De aceea, spunem ca recuperarea necesita martori in fiecare zi. Acest citat se refera la
aceasta:

Cititi citatul.

Altfel spus, beneficiarii nostri au nevoie de altcineva care sa le recunoasca eforturile si nu numai sa fi
vada, asa cum sunt - spre exemplu, victime ale violentei.
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PP 23: Voluntarii in calitate de martori zilnici

+

Voluntari ca martori zilnici

e Oamenii au nevoie de afirmare sociala

e Devenim ceea ce ceilalti ne fac sau vad in noi
eFacem ce credem ca putem

e Putem face ceea ce ceilalti recunosc ca valoros
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Ca oameni, suntem fiinte sociale care au nevoie de acceptarea sociala a celorlalti. In multe privinte,
devenim ceea ce ne fac altii. De exemplu, atunci cand alti oameni ne recunosc capacitatea de a purta
mici discutii cu oameni noi, increderea in noi insine in acest lucru este consolidata, iar in situatii noi va
exista o probabilitate mai mare de a ne apropia de noi oameni din nou. Cu alte cuvinte, facem ceea ce
credem cd suntem capabili sa facem si suntem capabili sa facem lucrurile pe care ceilalti oameni le-au
recunoscut ca fiind semnificative sau valoroase.

Provocarea poate fi faptul ca grupul tintda poate considera ca este importanta obtinerea unui loc de
munca sau daca se intampla ceva "important". Daca noi sau beneficiarii nostri asteptam rezolvari de
amploare, s-ar putea sa se soldeze cu un esec si s-ar putea sa experimenteze deznadejde sau
disperare.
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PP 24: Importanta activitatilor zilnice

+

Importanta actiunilor cotidiene

Neajutorare invatata

e Atunci cand actiunile nu sunt conectate cu controlul sau influenta
asupra propriei vietii, ci cu neputinta si indiferenta

e Adesea in medii institutionalizate

Sarcina noastra ca voluntari

e O focalizare pe actiuni poate ajuta grupului tinta sa redescopere
prorpiile resurse

e Actiunile sunt puntea catre viata de zi cu zi si spre recuperare
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Cand cineva a trecut printr-o relatie abuziva, puteti observa ca actiunile sale nu vizeaza intotdeauna sa
isi influenteze propria lor viata, ci sunt mai degraba indiferente si neputincioase. S-ar putea sa simta ca
si-au pierdut controlul asupra vietii lor. Aceasta situatie poate duce la ceea ce se poate numi
neajutorare invatata.

Neajutorarea invatata: Conceptul psihologului american Martin Seligman -

Este un comportament utilizat atdt la animale cat si la oameni, care sufera de un sentiment de
neputinta, rezultat al unui eveniment traumatic sau un esec persistent in a avea succes. Nu pot face
diferenta dintre provocarile cu care se confrunta si prin urmare, incearca sa nu le schimbe.
https://en.wikipedia.org/wiki/Learned_helplessness

Neajutorarea invatata este un fenomen vazut adesea de oamenii care au trait in medii institutionalizate.
Atunci cand persoana din grupul tintd incepe o noua viata, pentru unii oameni poate sa fie atat de
coplesitor incat sentimentul neajutorarii se intoarce.

In multe privinte, aceasta inseamna c3, in calitate de voluntari, trebuie s& ajutdm beneficiarii nostri s&
redescopere propriile resurse. Concentrandu-se asupra activitatilor grupului tinta si asupra atitudinilor
membrilor acestuia, putem sa ii ajutam sa se bazeze pe acestea (din nou), sa devina mai siguri (din
nou) si sa identifice ceea ce doresc in viata lor. Puteti spune ca activitatile sunt puntea spre viata de zi
Cu zi si, prin urmare, spre recuperare.
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PP 25: Recuperarea in practica

ey

Recuperarea in practica

“Recuperarea consta din aceleasi nenumarate mici
actiuni in viata, cum ar fi plimbarea alaturi de un
cdine, joaca cu un copil, a lua masa in oras cu o
prietena, a asculta muzica, sau a spala vasele.”

Davidson, 2010 (in Roepstorff & Valter, 2012)
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Sustinerea responsabilizarii grupului tinta poate incepe de la lucruri mici, spre ex. sa decida ce vor sa
manance, ceea ce le place sa faca etc. si, in cele din urma, implica si explorarea problemelor mai mari,
cum ar fi ceea ce ar trebui sa contina viata lor in legatura cu locul de munca si reteaua.

Recuperarea se refera la aceasta in felul urmator — va rugam cititi citatul.

Ar putea parea ciudat sa observati aceste actiuni mici, dar recapatarea increderii in propria lor
creativitate, este totusi un lucru foarte important. Mai tarziu, vom pune in practica cum sa observam
aceste actiuni.

Atunci cand atribuim o importanta actiunilor zilnice ale beneficiarelor noastre, acestea devin mai
constiente de ele insele prin ceea ce fac. Cu alte cuvinte, atragem atentia asupra lor ca indivizi. In acest
fel, ele devin mai constiente de ele insele si de importanta lucrurilor pe care le fac. In multe privinte,

acesta este primul pas spre a se lua pe sine insasi si actiunile cuiva in serios.

(Trimitere: Roepstorff & Valter, 2012:118).
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PP 26: Observarea actiunilor zilnice
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Iata un exemplu de mici activitati zilnice. Dupa cum puteti vedea, sunt doar actiuni obisnuite.

Actiunile de zi cu zi, trebuie privite ca o0 moneda cu doua fete, in spatele fiecarei actiuni fiind una sau
mai multe semnificatii pentru persoana respectivd. Acestea pot avea semnificatii constiente sau
inconstiente. Dar cand incepem sa ne interesam de semnificatia actiunilor pentru persoana respectiva,
putem ajuta persoana sa devina "ceva" sau "cineva".

Prin "semnificatii" ne gandim la ceea ce actiunea indirectd spune despre ceea ce este important pentru

persoana respectiva, lucrul la care persoana incearca sa faca fata prin aceasta actiune, ceea ce
persoana spera sa se intdmple prin aceasta actiune, ce se urmareste prin aceasta actiune, etc.
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PP 27: Exemplu

+

Exemplu

Activitate zilnica:
Imiplace s& ma uit la seriale TV

Ce ne spune asta despre ceea ce doreste si
apreciaza in viata persoana respectiva?

Spre ex.: sa rada, sa se distreze, sa uite de griji,
sa se relaxeze, sa faca ceva frumos pentru ea
insasi.
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Daca, spre exemplu, o persoana doreste sa se uite la serialele TV, ne putem intreba: "Ma intreb de ce ii
place?" Ce semnificatie atribuie persoana respectiva serialului TV?

Ar putea exista mii de motive pentru acest lucru. Deci, trebuie sa ne exersam curiozitatea si sa nu ne
multumim cu propriile noastre presupuneri. in schimb, ar trebui s initiem o conversatie despre acest
lucru si sa 1i intrebam pe beneficiarii nostri. Atunci cand beneficiarii vorbesc despre motivele pentru
alegerile lor in privinta micilor actiuni, ambii se simt vazuti ca indivizi de catre dvs. si, in acelasi timp,
incep sa se simta siguri pe ei si pe propriile pozitii. Acesta este primul pas in a a-si capata increderea in
sine.

Bineinteles, puteti sustine ca nu evoluam in viata doar vorbind despre serialele TV pe care le urmarim.
Dar ar putea fi modul in care aceasta persoana devine constienta de ea insasi si alegerile si atitudinile
ei, ceea ce reprezinta primul pas in procesul de obtinere a increderii in sine si nu in ultimul rand al
sentimentului de "Cine sunt in noua mea viata de zi cu zi". A crede in sine este primul pas spre o noua
viata si mai tarziu, spre exemplu, pentru aplicarea la locuri de munca.

Analiza actiunilor zilnice poate determina beneficiarii sa aiba mai multe initiative si actiuni mici, care fi
ajutd sa gaseasca un punct de sprijin in viata. Abordarea recuperarii spune ca actiunile sunt puntea
spre viata de zi cu zi, cu cat traim mai mult viata de zi cu zi, cu atdt mai mult gasim un punct de
sprijin.

Aceasta inseamna ca, in calitate de voluntari, putem avea un mare impact asupra grupului tinta, care
incepe sa ia noi masuri - cum ar fi intrarea in discutie cu altii, mersul la piscina de unii singuri, discutiile
cu autoritatile publice, cautarea unui loc de munca etc.

In calitate de voluntar puteti sd acordati atentie unor lucruri pe care femeile le considerd valoroase.
Aveti ocazia de a observa aceste actiuni deoarece petreceti timp cu beneficiarele, spre deosebire de
altii, de ex. profesionisti care le vad doar pentru o perioada limitata de timp.

(Trimitere: Roepstorff & Valter, 2012: 120).
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PP 28: Observatorii

o=
Observatorii

e Asculta

e Folosesc curiozitatea unei persoane

e Lasa pe ceilalti sa discute si sa explice in detaliu
e Pun intrebari

e Asculta prezentari, sau cauta sa desfasoare actiuni
in care participantul poate realiza ceva, doreste
ceva, sau face ceva. Cu alte cuvinte: aptitudini,
intentie si actiune
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Ca observator, probabil ca trebuie sa faci mai mult de ceea ce faci deja, atunci cand esti cu persoana ca
trainer / simplu voluntar.

Ati putea spune ca este vorba despre o ascultare mai buna. Urechea voastra ar trebui sa asculte mai
multe detalii decat este obisnuitd. Si ar trebui sa incepeti sa priviti persoana intr-un mod nou. Asta
inseamna ca veti asculta ceea ce persoana este capabild sa facd, doreste sa faca si deja face. Adesea,
aceste lucruri nu ne sunt prezentate direct, dar putem invata indirect prin ceea ce spun beneficiarii
nostri.

De exemplu, daca un beneficiar va spune ca nu a facut nimic in timpul zilei, atunci nu trebuie sa fiti
multumiti doar de acele informatii, ci trebuie sa puna intrebari voluntarul. Daca li se permite sa traiasca
cu ideea ca "ei nu au facut nimic", atunci ei devin rapid "nimic" in ochii lor.

Sau puteti observa o mica actiune pe care persoana nu v-a spus-o, spre exemplu, puteti vedea ca a
gatit sau a facut curatenie in camera copiilor, cd a navigat pe Internet sau orice altceva ar putea fi
cazul. Acestea sunt actiuni despre care puteti pune intrebari. Astfel de actiuni contin multe povesti
despre persoana respectiva si despre ceea ce ea considera ea a fi important si alege sa prioritizeze.

Un sfat bun este sa ascultati sau sa cautati actiuni pentru a afla ce poate, vrea sau face persoana din
grupul tinta. Asta inseamna ca noi ascultam si cautam abilitati, intentii si actiuni, deoarece acestea sunt
adesea actiuni care indica ceea ce persoana considera a fi important in viata ei; si acest lucru poate
duce la conversatii importante. Aceasta este ceea ce vom practica in urmatorul exercitiu.
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PP 29: Exercitiu

+

Exercitiu
Formati grupuri de doi
Cititi cazul
Subliniati actiunile minore de zi cu zi in caz. Cu alte cuvinte, acolo unde
persoane poate, doreste sau face ceva.
Incercati s& ghiciti ce poate cauza aceste actiune. Ce consider3
important acea persoana pentru ca face ceea ce face
Scrieti acest lucru pe foaia de hartie aferenta
Dupa aceea, vorbiti despre persoana pe care o asistati sau cu care
sunteti in contact apropiat. E ceva de care e in special interesata? Ceva
ce poate sa faca, va face sau face, si cu privire la care vreti sa cereti mai
multe detalii?
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Cititi exercitiul cu voce tare si distribuiti cazurile participantilor.

Explicati faptul ca scopul exercitiului este de a practica observarea actiunilor zilnice. Ei ar trebui sa se
gandeasca la ce valori si atitudini se afla in spatele acestor actiuni, adica ce inseamna actiunile pentru

persoana in cauza.

Subliniati ca este doar un exercitiu, iar exercitiile sunt de multe ori artificiale. Acum nu vom analiza
cazul, dar ne pregatim doar sa vedem actiunile pentru a vorbi despre ce semnificatie ar putea avea
pentru persoana respectiva. Asa cum am mentionat, scopul observarii activitatilor este de a ajuta

persoana sa aiba o mai buna constientizare de sine si de a avea incredere in sine.

Faceti rezumatul exercitiului

Rugati fiecarui grup sa numeasca o actiune zilnica si semnificatia acesteia.
Intrebati ce fi inspird cand lucreazé cu beneficiarele.
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PP 30: Pauza

Pauza
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Spuneti participantilor ca pot lua o pauza timp de zece minute.
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Prezentare Generala

Slide power point:
31-33

Timp:
8:10 pm - 8:40 pm (30 min.)

Obiectiv:
e Sa lasati participantii sa reflecte asupra posibilelor dileme cu care s-ar putea intalni
e De a oferi participantilor idei si perspective substantiale asupra diverselor dileme
¢ De a crea o atmosfera buna si de a impartasi idei

Metoda:
PowerPoint
Reflectie
Discutie in grup

Materiale:
Hartie A4
Bucati de hartie
Creioane
Bol/recipient
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Impasuri zilnice (PP 31-33)

Impasuri zilnice
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Explicati faptul ca ne apropiem de finalul trainingului, dar avem inca un ultim subiect. Este vorba
despre dilemele zilnice. Vom discuta despre anumite dileme, pe care le-am putea intalni in calitate de
voluntari. S-ar putea sa fi avut deja astfel de experiente.

Trebuie sa discutam despre impasuri, deoarece impasurile sunt inevitabile atunci cand interactionam cu
alte persoane. Uneori am putea avea indoieli daca ar trebui sa ne urmam propria intuitie sau urmam
reguli clare prestabilite intr-o pozitie mai etica. Aceasta face parte din munca de voluntar. Nu putem
rezolva acest lucru vorbind despre dileme aici, dar scopul este de a analiza anumite aspecte si de a
discuta despre atitudinile si pozitiile noastre si apoi, de a spera, sa fim mai bine pregatiti cand si daca
ne confruntam cu situatii similare in viitor.
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PP 32: Jocul-dilema

L .
Jocul-dilema

Dilema: Un utilizator intreaba daca poate sa imprumute niste bani
deladvs.?

Ce faceti?

A.Raspundeti-i ca nu putetisi explicati-i faptul ca nu puteti
imprumuta baniin calitate de voluntar

B. Raspundeti ca puteti, deoarece stiti ca are cu adevarat nevoie
de banisi nu are pe nimeni altcineva de la care poate imprumuta
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Vom discuta despre dileme printr-un mic joc. Noi numim jocul-dilema. Fiecare dintre noi poate inventa
o dilema, iar apoi impreuna, discutam posibile actiuni si solutii.

Slide-ul prezinta un exemplu de dilema. Va rugam sa discutati exemplul cu voluntarii.
Exemplu de dilema:
Un beneficiar intreaba daca poate imprumuta niste bani de la mine. Ce faceti?
A. Raspundeti nu si spuneti-mi ca, in calitate de voluntar nu aveti voie sa imprumutati bani

B. Raspundeti da, pentru ca stiti ca are intr-adevar nevoie de bani si ca nu are pe cine sa mai
imprumute.
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PP 33: Jocul-dilema

+

Jocul-dilema

e Scrieti 1-2 dileme pe care le-ati avut, sau pe care
va imaginatica le puteti avea.

e Scrieti doua actiuni pentru dilema respectiva (A si
B).
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Exercitiu: jocul dilemei

Rugati participantii sa lucreze in perechi, si sa creeze doua sau mai multe sugestii de dileme. Ar trebui
sa ofere doua optiuni de solutii pentru fiecare dilema, ca in exemplul anterior. Dilemele s-ar putea baza
pe propria lor experientd sau ar putea fi inventate.

Apoi adunati dilemele si puneti-le intr-un castron, sau intr-un recipient.

Trainingul profesorului:

Plasati trei bucati de hartie pe podea, in timp ce participantii isi noteaza dilemele. Pe hartie scrieti A, B
si C.

C inseamna ca participantii au o solutie alternativa la cele scrise pe A si B.

Instructiuni:

Explicati cele trei optiuni de raspuns. Spuneti-le ca veti trage o bucata de hartie din bol si veti citi
dilema cu voce tare, iar ei ar trebui sa aleaga intre A, B sau C. Optiunile neacoperite de A sau B, care
au o solutie diferita fata de dilema, ar trebui sa mearga la C. Una dintre deciziile lor este luata,
intrebati-i pe cativa despre motivul alegerii lor.

Ascultand cateva exemple diferite de la A, B si C putem ajunge la unele discutii foarte bune.
Informati-i ca aceasta discutie este despre dileme interesante si nu despre care este raspunsul potrivit.

Rezumat

Dupa ce ati terminat toate intrebarile sau timpul expira, puteti face un scurt rezumat intreband
voluntarii care este dilema din care au invatat cel mai mult. Puteti, de asemenea, rezuma, informandu-i
de unde pot solicita sfaturi daca se afla intr-o situatie realda de dilema. Amintiti-va ca participantii pot
intotdeauna sa se adreseze managerului sau consultantului lor.
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Prezentare Generala

Slide power point:
34 - 36

Timp:
8:40 pm - 9:00 pm (20 min.)

Obiectiv:
e De a reimprospata obiectivele de invatare din modul

e De a lasa sa reflecteze asupra propriei lor invatari prin exercitiul de evaluare

Metoda:
PowerPoint
Reflectie
Discutie in grup

Materiale:
Un clopotel
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Rezumatul si evaluarea modulului 4 (PP 34-36)

+

Rezumatul modulului

e Introducere in abordarea Recuperarii

e Reflectie asupra relatiei pe care o aveti cu
beneficiarii si cum puteti fi alaturi de ei si acolo
pentru ei.

e Importanta faptului de a fi o prezenta zilnica

e Discutie asupra dilemelor
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Am ajuns la sfarsitul modulului. Accentul a fost pus asupra:

e Introducere in abordarea recuperarii

e Reflectie asupra relatiei pe care o aveti cu beneficiarii dvs. si despre modul in care puteti fi acolo,
alaturi de si pentru ei

Importanta de a fi prezent in fiecare zi

e Discutarea dilemelor

Intrebati dacd au intrebdri. Dacd existd multe intrebdri, notati-le si spuneti-le cd veti reveni cu
raspunsuri, de ex. pe e-mail.
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PP 35: Evaluarea Modulului 4

+

Evaluarea Modulului 4

Gasiti un partener care are in mod evident cevain
comun cu dvs. Exemplu: Culoarea pantofilor culoarea
parului, culoarea ochilor.

Prima runda: Mentionati doua lucruri pe care le-ati
gasit cu adevaratinteresante in acest modul.

-Gasitiun nou partener cu care avetiin mod evident
cevain comun

A doua runda: Mentionati care va fi primul lucru pe
care doriti sa il incercatisi care sunt obstacolele |a
care veti fi atent.
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Inainte de a termina, evaluati modulul 4

Faceti training cu participantii in baza urmatoarelor aspecte:

1.
2.

AW

Rugati-i sa formeze un grup.

Rugati-i sa gaseasca un partener cu care au ceva evident in comun, de ex. culoarea pantofilor,
culoarea parului, culoarea ochilor etc.

Vor fi doua runde, va rugam sa o cronometrati, max. 3 min. pentru fiecare runda.

In fiecare rundd, ambii parteneri trebuie sd-si poatd explica punctele de vedere.

In prima rund& trebuie sd mentioneze doud lucruri pe care le-au gisit deosebit de interesante
in acest modul.

In a doua rund3, trebuie s3 mentioneze care va fi primul lucru pe care vor sa-I incerce si la ce
le vor fi atenti.

Ii veti anunta cand este timpul s& va schimbati partenerii, de exemplu folosind un clopotel.

Lasati oamenii sa ramana pe loc si sa rezume cele doua puncte; ceea ce au gasit a fi interesant si ceea
ce i-ar putea impiedica sa incerce lucrul respectiv. Explicati ca nu exista timp pentru a desfasura
dialoguri acum, dar este important sa auziti gandurile oamenilor. Poate doriti sa scrieti aspecte
importante pe flipchart.

Nota: daca nu aveti timp sa evaluati modulul asa cum este prezentat in slide, puteti sa rugati
participantii sa se gandeasca la intrebari si apoi sa rugati cativa sa-si descrie ideile.
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PP 36: Va multumesc pentru azi

+

Va multumesc pentru azi!
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Multumiti-le pentru azi si aplaudati-i!
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