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Scopul acestui document:

Echipa proiectului Lights4Violence a elaborat acest indrumar pentru a sprijini profesorii sa desfasoare
atelierele ,Violenta in relatiile romantice”, folosind filme realizate de elevii claselor a IX-a si a X-a de
la Liceul ”Dimitrie Cantemir” din lasi. Acest document are ca scop sa ajute profesorii sa inteleaga
materialul furnizat si sa isi dezvolte propriul lor stil de implementare. Cele cinci scurt metraje, fiecare
contindnd patru videocapsule cu durata de 3 minute, iau Tn considerare problemele comune
intampinate de adolescenti in relatiile romantice si ofera demonstratii pozitive despre cum sa rezolve
aceste probleme. Filmele ar trebui utilizate pentru a incuraja discutiile despre resursele si
comportamentele pozitive care pot imbunatati relatiile romantice. Rezumatul filmelor si problema pe
care le abordeaza le puteti gasi in Anexa 1.

Violenta in relatiile de cuplu este o problema actuald in cadrul populatiei generale. in ultimii ani,
cercetarile au descoperit ca riscul este mai crecut la adolescenti. Este cunoscut faptul ca faptul ca
facand parte dintr-o relatie violenta, acest lucru influenteaza negativ emotiile, cognitia si
comportamentele adolescentilor, iar toate acestea pot afecta sanatatea lor mintala.

Lights4Violence este un proiect european care a dezvoltat resurse pentru a sprijini adolescentii sa-si
imbunatateasca abilitatie si relatiile pozitive intercolegiale. Principalele obiective ale proiectului au
fost:

1. Pentru a le permite adolescentilor sa identifice factorii de protectie impotriva violentei
parteneriale, factori care sunt prezenti in ei insisi, Tn familiile lor, scoala si alte medii interne si
sa stie cum sa 1i foloseasca ih mod corespunzator;

2. Sa contribuie la educatie si la cresterea gradului de sensibilizarea cu privire la importanta
relatiilor interpersonale pozitive bazate pe respect si incredere;

3. Sasustina adolescentii in a se opune atitudinilor de discriminare a fetelor si de toleranta fata
de violenta in relatiile de prietenie intre fete si baieti;

4. Sa promoveze abilitdtile de gestionare a problemelor si conflictelor prin comunicarea
interpersonala, medierea si negociere intre tineri;

5. Sa-iTmputerniceasca pe tineri sa-si revendice drepturile lor si ale colegilor lor de a fi respectati
si sa se protejeze de relatiile riscante sau abuzive. Pentru a raspunde acestor scopuri si
obiective, propunem colaborarea cu profesorii de liceu si implicarea lor in echipele de
cercetare in implementarea activitatilor si interventiile de baza ale proiectului.

Material necesar:

Pentru desfasurarea atelierelor, luati in considerare materialele necesare, in functie de dimensiunea
grupului cu care urmeaza sa lucrati. Atelierele vor fi desfasurate intr-un spatiu suficient de mare
pentru ca elevii sa lucreze in grup, dar si intr-un mod individual. Sala trebuie sa contina, de asemenea,
mese si scaune pentru ca elevii s3 finalizeze exercitiile scrise. in acest sens, o sald de clasd ar putea fi
o optiune buna pentru efectuarea acestei activitati.

Pentru a reda filmele, veti avea nevoie de un computer sau un player DVD, conectat direct la ecran
sau un videoproiector care se proiecteze filmele pe un ecran. Sistemul de sunet trebuie activat sau
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puteti sa utilizati un microfon daca lucrati cu un grup mare. Alte instrumente care, de asemenea, pot
fi utile pentru dezvoltarea acestei activitati ar putea fi flip-top-urile/tablele albe pentru a prezenta
intrebarile sau comentariile facute in timpul discutiilor si un indicator luminos (pointer) pentru a
sublinia unele scene ale filmului. Tnainte de ateliere, familiarizati-va cu filmele si metoda aleasd de a
le juca In grup. Va rugam sa retineti ca elevii care au realizat aceste filme sunt amatori si, in unele
cazuri, calitatea audio-vizuala poate sa nu fie cea mai buna.

Aptitudinile pe atelierul incearca sa le dezvolte:

Mituri dezvaluite si credinte irationale:

Unele dintre ideile pe care adolescentii le au in legatura cu dragostea sunt de fapt mituri ale iubirii
romantice. Acestea pot influenta primele lor experiente in dragoste si pot genera asteptari
ultrarealiste. Este important ca in timpul discutiei pe marginea filmului, miturile sa fie identificate si
discutate deschis in cadrul grupului.

Mania, autocontrolul si rezolvarea-Problemelor:

Adolescenta este una dintre cele mai complicate perioade ale vietii datorita tuturor schimbarilor fizice
si emotionale care se iIntampla acum: nesigurantele, experientele noi, managementul emotional si
autocontrolul reprezinta o provocare constanta pentru adolescenti. Dezvoltarea abilitatilor legate de
autocontrol, le permite tinerilor sa practice un comportament eficient in situatii dificile. Filmele
demonstreaza preocupari emotionale si arata strategii eficiente de management al emotiilor, totusi,
avantajul major pe care il reprezinta filmele, este ca ofera posibilitatea deschiderii discutiilor pe aceste
teme in cadrul clasei.

Abilitatile sociale, comunicarea, asertivitatea si stima de sine:

Tn urma dezvoltdrii managementului emotional, persoanele care au stipanire de sine, au de obicei si
abilitatile necesare de a face fata diverselor provocari emotionale, abilitati mai bine acceptate din
punct de vedere social. Uneori, comportamentul agresiv si accesele de furie se datoreaza lipsei
asertivitatii. Este necesar sa invatam elevii cum sa comunice clar si sa-si sustina punctul de vedere intr-
0 maniera potrivita.

A fi asertiv Tnseamna pur si simplu sa fii suficient de increzator pentru a-ti exprima in mod clar si
eficient sentimentele, opiniile si nevoile, pretuindu-le totodata pe ale celorlalti. Stima de sine se refera
la modul in care cineva se gandeste la sine si se valorifica pe sine, ca persoana, in timp ce increderea
in sine se refera la modul in care cineva se simte Th momentul in care abordeaza o sarcina sau o
provocare.

Desi este de asteptat ca aceste zone sa nu poata fi examinate n detaliu in timpul discutiilor purtate cu
elevii, Anexa 2 ofera totusi cateva informatii suplimentare despre aceste domenii, in cazul in care doriti
sa aflati mai multe in acest domeniu.

Informatii suplimentare care va pot ajuta in cadrul discutiilor:
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Abilitati pe care atelierul incearca sa se dezvolte:

Dezvoltarea unui limbaj comun pozitiv: Un limbaj pozitiv reprezintd un proces prin care copiii si adultii
dobandesc si aplica eficient cunostintele, atitudinile si abilitatile necesare pentru a intelege si gestiona
emotiile, a stabili si atinge obiectivele pozitive, a simti si a arata empatie pentru ceilalti, a stabili si
mentine relatii pozitive si a lua decizii responsabile.

Instrumente care promoveaza relatiile sandtoase de cuplu: O relatie intima sanatoasa si functionala
se bazeaza pe egalitate si respect, nu pe putere si control. Este important sa incurajam adolescentii sa
se gandeasca la modul in care trateaza persoana pe care o iubesc (si doresc sa fie tratati de aceasta).
Relatiile sdandtoase Tmpartasesc anumite caracteristici pe care adolescentii trebuie Tnvatati sa le
recunoasca si sa le astepte. Acestea includ:

e Respectul reciproc: Respectul inseamna ca fiecare persoana apreciaza cine este celalalt si
intelege, totodata, limitele persoanei de langa el/ea.

e increderea si sustinerea: partenerii ar trebui sd aibd incredere unul in celdlalt si si-si acorde
reciproc prezumtia de nevinovatie. Cuplul aflat intr-o relatie sanatoasa se simte in siguranta
impartasind reciproc aspecte private ale gandurilor si sentimentelor fiecaruia dintre parteneri,
fara gelozie sau posesivitate.

e Onestitatea: sinceritatea creeaza incredere si intareste relatia.

e Individualitatea: Nici unul dintre parteneri nu trebuie sa faca compromisuri legate de cine
este, iar identitatea sa (a lui sau a ei) nu ar trebui sa se bazeze pe cea a
partenerului/partenerei. Fiecare ar trebui sd continue sa-si vada prietenii si sa faca lucrurile
pe care le iubeste. Fiecare ar trebui sa-si sprijine partenerul/partenera in dorinta sa de a avea
noi hobby-uri sau de a-si face prieteni noi.

e Buna comunicare: Fiecare partener ar trebui sa vorbeasca cinstit si deschis pentru a evita
greselile de intelegere sau perceptie ce pot decurge ca urmare a proastei comunicari.
Comunicarea se bazeaza pe clarificarea problemelor, afirmarea sentimentelor si lucrul
impreuna pentru gasirea unor solutii care sa satisfaca ambii parteneri.

e Campul de lupta: Toata lumea (toate cuplurile) se cearta la un moment dat, dar cei care sunt
corecti, Incearca sa ramana la subiect si evita insultele, fiind astfel mai susceptibili sa gaseasca
0 posibila solutie la problema lor. Partenerii ar trebui sa intrerupa comunicarea unul cu
celdlalt, pentru o perioada scurta, in cazul in care discutia devine prea aprinsa.

o intelegerea: Fiecare partener ar trebui si-si facd timp pentru a intelege ce simte celdlalt.

e increderea in sine: Atunci cAnd ambii parteneri implicati intr-o relatie au incredere in ei insisi,
acest fapt ii ajuta sa stabileasca relatii bune sau foarte bune si cu cei din jur. Aceasta arata ca
sunt suficient de calmi si relaxati pentru a permite celorlalti sa-si exprime opiniile fara a-i forta
sa le impartaseasca parerile.

e Relatiile sexuale sandtoase: Atunci cand ambii parteneri sunt implicati intr-o relatie sexuala
sandtoasa, ambii se simt confortabili si nici unul nu se simte presat sau obligat sa se implice in
activitati sexuale care se afla in afara zonei sale de confort sau cu care nu este de acord, pe
care nu le doreste.
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Atitudini pe care atelierul incearca sa le schimbe:

Relatiile nesanatoase sunt marcate de caracteristici precum lipsa de respect si control. Este important
ca indivizii sa poata recunoaste semnele unor relatii nesanatoase Thainte ca acestea sa se agraveze.
Unele caracteristici ale relatiilor nesanatoase includ:

Controlul: Unul dintre partenerii implicati in relatie ia toate deciziile si 1i spune celuilalt ce sa
faca, ce sa poarte sau cu cine sa petreaca timpul. De exemplu, el sau ea este nejustificat de
gelos si / sau incearca sa izoleze celdlalt partener de prietenii si familia acestuia.

Ostilitatea: Unul dintre parteneri incepe o cearta sau are o atitudine ostila fata de celalalt.
Acest lucru poate presupune ca acesta din urma sa-si schimbe comportamentul pentru a evita
supararea celuilalt.

Lipsa de sinceritate: Unul din partenerii de cuplu il minte pe celdlalt, 1i ascunde informatii si /
sau il fura.

Lipsa de respect: Unul din parteneri rade de opiniile si interesele celuilalt partener sau distruge
ceva ce apartine partenerului.

Dependenta: Unul din parteneri simte ca el sau ea ,,nu poate trai fara” celdlalt. El poate sa
ameninte ca va face ceva drastic daca relatia se va incheia.

Intimidarea: Unul dintre parteneri incearca sa controleze aspecte din viata celuilalt, iar pentru
aceasta tinde sa inspire teama partenerului/ partenerei sau incearca sa-l intimideze. Acest
partener poate ncerca sa-si indeparteze iubitul sau iubita de prieteni si familie, sau sa
ameninte cu violenta sau despartirea, Tn caz ca celalalt nu se supune.

Violenta fizica: un partener foloseste forta pentru a-si impune punctul de vedere asupra
celuilalt (cum ar fi sd loveascd, sa palmuiascd, sa prinda cu violentd sau sa Tmpinga/sa
bruscheze).

Violenta sexuala: Unul dintre partenerii de cuplu il preseaza sau il obliga pe celalalt sa se
angajeze intr-un act sexual impotriva vointei sale sau fara consimtamantul acestuia.

Este fundamental sd educam adolescentii cu privire la valoarea respectului si caracteristicile relatiilor
sanatoase si nesanatoase, Thainte de a se angaja in viata de cuplu. Mentinerea liniilor deschise de
comunicare i poate ajuta pe tineri sa formeze relatii sanatoase si sa recunoasca semnele relatiilor
nesdnatoase, prevenind astfel manifestarile violente Tnainte ca acestea sa se declanseze.

Descrierea si procedura desfasurarii activitatii

n vederea ducerii la indeplinire a urmatoarei proceduri vd sugeram sa:

Selectati fisierul film, sau DVD-ul al carui continut sa serveasca cel mai bine scopului invatarii.
Alegeti din lista de filme atasata (Anexa 1 — lista de filme ce contine rezumatul fiecarui film).
Va asigurati de faptul ca subiectul filmului este potrivit din punct de vedere cultural si ca se
concentreaza pe schimbari de comportament, nu doar fapte.

Atunci cand rulati filmul, alocati-va timp sa cititi orice text aparut pe ecran.

Analizati anterior materialul Tnainte sa-l folositi si luati notite la care sa puteti apela ulterior
in cadrul discutiei.

Verificati echipamentul in avans astfel incat sa evitati orice problema tehnica.
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Discutati cu persoanele care urmaresc filmul, explicati-le ce vor vedea si cum filmul face
legatura cu alte materiale de invatare. Furnizati-le indicii despre momentele cand in film apar
comportamente cheie. Explicati intelesul cuvintelor necunoscute.

e incurajati persoanele care urméaresc filmul si noteze intrebérile, dacd doresc sa intrebe unele
lucruri. Opriti pelicula la momentele importante pentru a nota pe flip chart aceste ganduri si
apoi reporniti-o.

e Transcrieti integral orice lista sau text din film, pe care apoi sa o utilizati ca fisa de informatii.

e Adaugati momente de interactiune (in cazul cand nu exista) prin alcatuirea unei fise de lucru
care sa surprinda momentele cheie/comportamentele la care persoanele care urmaresc filmul
raspund in timpul vizionarii.

e Urmariti si Tncercati sa intelegeti filmul raspunzand la intrebari, clarificand si subliniind
informatii. Ajutati-i pe cei care urmaresc filmul sa aplice aceste informatii la situatia lor
personala, sa demonstreze/practice o abilitate/capacitate si sa foloseasca si alte materiale
didactice relationate.

e Daca elevii considera filmul ca fiind amuzant sau cred ca ei ar putea sa reactioneze diferit in

aceleasi situatii din film, nu v& faceti griji. Incurajati-i s vorbeascd despre cum ar fi ficut ei

fata mai bine situatiei prezentate.

Puneti intrebari in timpul si dupa proiectia filmului

i~

Un tip de intrebare numita “Intrebare socraticd” se poate dovedi foarte util3. intrebérile socratice sunt
concepute sa sporeasca abilitatile de gandire critica astfel incat sa-i determine pe elevi sa puna
intrebari mai mult decat sa ofere raspunsuri directe. Exista sase tipuri de intrebari:

1. Tntrebdri de clarificare: Acestea ne stimuleazi si gandim mai reflexiv, sa

'S intelegem exact intrebarea si sa demonstram concepte sustinute de argumente.
Helpfu‘ Pe scurt, ne ajuta sa intelegem mai profund.
TipS Unele exemple Tn acest sens pot fi:

- De ce spui asta?

- Celegdtura are acest lucru cu discutia noastra?
- Ce/intelegi prin asta?

- Ce stim deja despre...?

2. Intrebari care investigheazd ipoteze: Verificarea ipotezelor in ciutarea adevarului
1i determina pe elevi sa se gandeasca la supozitii inca necontestate si credinte pe
care sa-si bazeze argumentatia. Aceste intrebari investigheaza argumentele, de
exemplu:

- Ce am putea presupune in schimb?

- Cum poti valida sau invalida supozitia?

- Poti explica cum ai ajuns la aceasta concluzie?
- Ces-arfiintdmplat daca..?

3. Tntrebiri care investigheazd motivele si dovezile: Acest tip de intrebri ne ajutd
sa intelegem mai bine motivele actiunii, in loc sa presupunem ca ceva este pur si
simplu un fapt. Aceste intrebari incurajeaza intelegerea argumentelor, de ex.:
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- Poti sa ne dai un exemplu?

- Ce anume crezi ca produce acest lucru..? De ce?
- Ce dovada exista care sa sustina raspunsul tau?
- Cuce se aseamana....?

4. TIntrebari despre puncte de vedere si perspective: cele mai multe argumente sunt
date dintr-o anumita pozitie sau punct de vedere. Aceste intrebari contesta
aceasta pozitie pentru a arata elevilor ca exista si alte perspective, la fel de bune.
De exemplu.:

- Care ar fi alternativa?

- Care sunt punctele forte si punctele slabe ale........?
- Care este contraargumentul pentru..?

- Care este cealalta perspectiva asupra..?

5. Tintrebari care implicd sondarea si consecintele: Aceste intrebiri incearcd si
dezvolte in mod logic argumentele elevilor, indiferent daca au sens sau nu; De
exemplu.:

- Ce generalizari putem face?

- Care sunt consecintele ipotezei?

- Ceinsinuezi?

- Care este contraargumentul pentru...?

6. Intrebari despre intrebari: Aceste intrebari sunt lansate de elevi pentru a se
provoca pe ei insisi; De exemplu:

- Care afost scopul acestei intrebari?

- De ce crezi ca am pus aceasta intrebare?
- Cum se aplica ... in viata de zi cu zi?

- Ceinseamna...?

De exemplu, o modalitate de a lucra cu intrebarile socratice dupa vizionarea filmului poate fi
urmatoarea:

Tnainte de a urmari filmul putem incepe prin a intreba ce sugereazi titlul: Despre ce credeti cd este
vorba? Ce sugereazd titlul? Dupa aceea, putem incepe vizionarea si putem urmari filmul pana la
producerea primei scene, cand putem opri pelicula si intreba Ce s-a intdmplat? Ce credeti cd a produs
/cauzat aceastd intdmplare? De ce? (intrebari care investigheaza posibile ipoteze) si, de asemenea,
putem intreba De ce spuneti asta? (intrebari de clarificare) sau Cum altfel puteti aborda, putetiintelege
lucrul acesta? (intrebari care vizeaza punctele de vedere). Dupa aceea putem sa i intrebam si ce
anume cred ei ca se va intdmpla in film; Care sunt consecintele acestei ipoteze? (intrebari care
investigheazd implicatiile si consecintele). in final, vom reporni filmul din nou si vom vedea ce s-a
intamplat de fapt: Sunteti surprinsi de final? Ati putea sd vd gdanditi la un alt sfarsit? Ce consecinte ar
fi avut un final diferit?
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Aceste intrebari pot crea cadrul unei dezbateri, incurajand diferitele puncte de vedere si explicandu-
le / argumentandu-le logic pe fiecare.

Gestionarea disputelor

Daca observati ca unui elevi continua sa caute solutii negative la problemele relationale si promoveaza
atitudini care sustin violenta in cadrul relatiilor, atunci poate veti dori sa incercati cateva tehnici
motivationale de intervievare, astfel incat sa tineti sub control grupul si sa-i ajutati sa se schimbe:

e Exprimati empatie: Empatizati cu preocuparea lor si incercati sa investigati punctul lor de
vedere intr-o maniera lipsita de prejudecati, acest lucru ii convinge pe elevi ca sunt auziti
si intelesi.

e Evidentiati discrepanta: ajutati elevii sa vada ca unele comportamente nu se potrivesc cu
obiectivele lor finale sau cu lucrurile despre care ei cred ca sunt importante sau valoroase.
Ajutati-i sa vada diferenta dintre valorile lor de baza si comportamentul lor. Este util sa
creati un decalaj intre locul in care se afla elevii si unde vor sa fie. Acesta le va permite sa
realizeze ca comportamentul lor actual nu duce la atingerea unui obiectiv si sa fie mai
deschisi la schimbare.

e Sustinerea auto-eficientei: Promovati credinta in capacitatea elevilor de a utiliza
abilitatile necesare, concentrati-va pe succesele din trecut, precum si pe abilitatile si
punctele forte pe care le au sau le pot invdta cu usurintd in viitor. In final, promovati
respectul de sine si intariti increderea in ei insisi.

Tehnicile prezentate anterior sunt in linii mari, generale, dar puteti folosi si altele mai specifice, pentru
a gasi abordarea potrivita, cum ar fi:

e Provocati/Evocati discutia despre schimbare: aceasta strategie genereazd motivele
schimbarii la elevi prin faptul ca acestia dau voce nevoii sau motivelor pentru schimbare.
Mai eficienta decat abordarea profesorului care le spune elevilor importanta si motivele
pentru care ar trebui sa se schimbe, discutia despre schimbare consta in raspunsuri /
enunturi oferite de elevi. Frazele lor contin, de obicei, motivele schimbarii care sunt
importante pentru ei, la nivel personal. Discutia despre schimbare poate fi utilizata pentru
rezolvarea discrepantelor dintre cuvintele si actiunile elevilor intr-o maniera care nu este
agresiva, conflictuala. De exemplu:

o “Care ar fi lucrurile bune legate de schimbarea opiniei tale?”
o ,Cesevaintampla daca situatia nu se schimba?”

e Provocati/Evocati discutia despre schimbare apeland la extreme: S3 le aveti in vedere
atunci cand se manifesta prea putina dorinta de schimbare. Rugati elevul sa descrie o
posibila consecinta extrema. De exemplu:

o ,Sa presupunem ca nu te schimbi, care este cel mai rau lucru care s-ar putea
intampla?”

o ,Care este cel mai bun lucru pe care ti-l poti imagina ca ar rezulta in urma
schimbarii?”
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o Explorati importanta si increderea: Evaluarea importantei obiectivelor si a increderii au o
dubla utilitate: ofera profesorilor informatii despre modul in care elevii percep importanta
schimbarii si masura in care simt ca este posibila schimbarea si, de asemenea, aceste
tehnici pot fi folosite pentru a-i determina pe elevi sa exprime ce ar trebui sa faca pentru
a se schimba. De exemplu:

o “Ce crezi ca poti face pentru a da mai multd importanta / a avea mai multa
incredere cu privire la schimbarea punctului tdu de vedere”?

o ,Ce ar trebui sa se intdmple pentru ca gradul de importanta / incredere sa se
schimbe de la un.... laun....?

o Intrebari deschise: dacd profesorii folosesc intrebdri deschise, aceasta va permite
elaborarea unei conversatii mai bogate, mai profunde, care va curge de la sine si care va
empatiza cu elevii. in schimb, prea multe intrebdri inchise il pot face pe elev s se simta la
interogatoriu. Scopul este acela de a promova mai departe dialogul care poate fi reflectat
inapoi la elevi de catre profesor. De exemplu.:

o ,Ceseintampla atunci cand te porti asa?”
o “Ce te face sa crezi ca ar fi timpul pentru o schimbare?”

e Ascultarea reflexiva: Ascultarea reflexiva este modalitatea principala de a raspunde
elevilor si de a construi empatie. Ascultarea reflexiva implica ascultarea cu atentie a
elevilor si apoi incercarea de a ghici ce doresc ei sa transmita. Raspunzandu-le, profesorul
poate parafraza chiar comentariile elevilor. Un alt obiectiv in utilizarea ascultarii reflexive
este acela de a-i determina pe adolescenti sa constientizeze si sa afirme ei insisi
argumentele Tn favoarea schimbarii, mai degraba decat a incerca sa-i convinga sau sa le
tinad predici in legatura cu nevoia de schimbare. Reflectiile valideaza si ceea ce simt elevii
si facand acest lucru se comunica faptul ca profesorul intelege ceea ce au transmis ei. De
exemplu:

o ,Deci, pe de o parte suna ca si cum .... Si, totusi, pe de alta parte,... ”
o ,Parecasicum..”.

e Normalizarea: Normalizarea nu are scopul de a-i face pe studenti sa se simta confortabil
cu decizia de a nu se schimba, ci isi propune sa ii ajute sa inteleaga ca multe persoane
intampina dificultati Tn momentul schimbarii. De exemplu.:

o ,Multi oameni se simt ca tine. Vor sa-si schimbe punctul de vedere, dar le este
greu”.

e Echilibrarea decizionala: Scopul pe care ni-l propunem in privinta elevilor este dublu: sa
realizeze ca obtin unele beneficii din comportamentul lor si faptul ca vor exista unele
costuri daca decid sa Tsi schimbe comportamentul. Aceasta tehnica poate fi folosita pentru
a-i ajuta sa inteleagd ambivalenta care exista in schimbare si pentru a-i ajuta sa faca
tranzitia mai departe, spre a dori sa se schimbe. De exemplu:

o ,Caresuntlucrurile pe care le consideri bune referitoare la comportamentul tau?
Bine, pe de alta parte, care sunt lucrurile mai putin bune legate de
comportamentul tau?”

e Abordarea Columbo: Aceasta tehnica este conceputa ca o investigatie plina de curiozitate
asupra comportamentelor discrepante, fara insa a judeca sau a blama aceste
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comportamente, permitand juxtapunerea informatiilor contradictorii, intr-o maniera
lipsita de agresivitate, non-conflictuala. De exemplu:

o ,Deci, ajuta-ma sa inteleg. Pe de o parte, imi spui ca nu iti place cand parintii tai
te intreaba de fiecare data ce faci, pentru ca consideri ca e destul de enervant,
dar pe de alta parte, spui ca oamenii care se iubesc trebuie sa stie in orice moment
ce face partenerul lor. Cum functioneaza asta?"

o Afirmatii: Afirmatiile sunt declaratii facute de profesori ca raspuns la ceea ce au spus elevii
si sunt folosite pentru a recunoaste atuurile, succesele si eforturile de schimbare ale
elevilor. Raspunsurile afirmative sau declaratiile de sustinere ale profesorului verifica si
recunosc modificarile de comportament ale elevilor siincearca sa le schimbe. De exemplu:

o ,Este clar ca incercati cu adevarat sa va schimbati punctul de vedere pentru a
putea intelege interpretarile altora”

o ,Prin modul in care ai gestionat aceasta situatie, ai aratat mult autocontrol”

e Sfaturi / feedback: Aceasta este o tehnica valoroasd, deoarece adesea adolescentii au fie
putine informatii sau sunt dezinformati cu privire la comportamentele lor. Prezentarea
feedback-ului personalizat intr-o maniera motivationala le permite sa evalueze feedback-
ul din perspectiva personala. Uneori, sfaturile simple nu par sa functioneaza bine
deoarece majoritatii oamenilor nu le place sa li se spuna ,,ce sa faca”. Cei mai multi indivizi
prefera, mai degraba, sa primeasca alegeri in luarea deciziilor, in special schimbarea
comportamentului.

o ,Ce stiti despre legi si ce se poate intampla daca le incalcati?”

e Rezumate: Acestea sunt utilizate in mod prudent pentru a relationa sau a lega ceea ce
elevii au exprimat deja, Tn special in ceea ce priveste reflectarea ambivalentei si pentru a
muta discutia pe un alt subiect sau pentru a-i determina sa extinda discutia, mai departe.
De exemplu:

o ,Daca esti ok cu asta, lasa-ma sa verific ca am inteles tot ce am discutat pana
acum. Te ingrijoreaza cat de mult ai vorbit pe chat cu partenera tau la telefon in
ultimele luni, deoarece iti dai seama ca ati intdmpinat unele probleme asociate cu
nevoia ta de control si ea ti-a transmis ca este nemultumita de faptul ca fi trimiti
tot timpul mesaje. De cateva ori ai incercat sa te opresti sa mai faci asta dar nu a
fost usor si esti ingrijorat ca pe viitor nu te vei putea stapani. Am inteles bine? "

o Folositi reflectii: implicd reformularea unui enunt pentru a surprinde sensul si
sentimentul implicit al unei afirmatii. De asemenea, incurajeaza explorarea personald
continua si ajuta oamenii sa-si inteleaga motivatiile pe deplin. De exemplu:

o ,lti place s petreci timp cu prietena ta, dar incepi si te temi de ideea de a petrece
prea mult timp impreuna. De fapt, existd saptamani in care nu va intalniti cu
prietenii dar va place sa petreceti timp si cu ei. Apoi cel mai bun prieten ti-a spus
cateva lucruri care te-au facut sa crezi ca prietena ta te controleaza putin ”.
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Anexa l

Scurt metraj |

Videocapsula 1. Ce-i prea mult, strica

— Rezumat: Cat de important este timpul si spatiul personal intr-o relatie?

— Obiectivul de baza: Prezentarea unei situatii de gelozie intre prieteni.

— Resurse de utilizat: Ajutorul colegilor, stimularea de a lua decizii atunci cand situatia impune
acest fapt.

— Solutia: Acordarea unui timp si spatiu care sa nu afecteze relatia si increderea dintre cei doi
parteneri.

Videocapsula 2. Lovitura de bumerang

— Rezumat: Este acceptabila violenta in cuplu? Prietenii si parintii o sprijind pe Elvira sa rupa
aceasta relatie.

— Obiectivul de baza : Violenta fizica intre parteneri.

— Resurse de utilizat: Atitudinea si interventia imediata a colegilor, incurajarea si sustinerea de
a lua decizia sa comunice mamei (familiei).

— Solutia: Atitudinea critica din partea colegilor si prietenilor, intreruperea prieteniei daca nu
exista respect, sanctionarea legala.

Videocapsula 3. Cine alearga dupa doi iepuri ii prinde pe amandoi

— Rezumat: Pe cine alegi sa sarbatoresti in aceeasi zi? Pe iubitul tau sau pe prietena cea mai
buna?

— Obiectivul de baza: Expunerea unei situatii dificile de alegere cand doua persoane dragi,
importante solicita insistent sa fii prezent la aniversarea lor in aceeasi perioada de timp.

— Resurse de utilizat: Consultarea cu prietenii, evaluarea situatiei cu discernamant, utilizarea
asertivitatii pentru a convinge pe fiecare de alegerea facuta.

— Solutia: cea mai buna solutie ar fi petrecerea impreuna si rezolvarea inteligenta a unor
conflicte

Videocapsula 4. Despre oameni si fapte

— Rezumat: Cand El tricoteaza si Ea Tnjura, cei doi iubiti se cred discriminati. Asta o fi?

— Obiectivul de baza: Prezentarea unei situatii de discriminare de gen.

— Resurse de utilizat: Colegii, prietenii, utilizarea de standarde nediscriminatorii, atitudinea
flexibild fata de semenii nostri.

— Solutia: Combaterea imediatd, directd a discriminarii de orice fel, acordarea dreptului de
manifestare si alegere a fiecarui individ in functie de preferinte, motivatii, interese, aptitudini.
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Scurt metraj Il

Videocapsula 5. Jocul cu scanteia

— Rezumat: Din plictiseala, patru baieti incearca un drog usor. Plata pentru acest experiment,
insa, se dovedeste a fi foarte grea.

— Obiectivul de baza: Evaluarea riscurilor produse de consumul de droguri, atitudinea matura
intr-o relatie de prietenie.

— Resurse de utilizat: Cunostintele prezentate de numeroase studii sau de exemplele provenite
din orice sursa de informatii, grupul de prieteni, prietena cea mai apropiata, politia.

— Solutia: Respingerea directa si hotarata, neacceptarea consumului de droguri, angajamentul
matur in relatia de prietenie.

Videocapsula 6. Pentru ca Tu contezi cel mai mult

A v A

— Rezumat: Cand esti prins "la fumat", iubita Tti explica, pana intelegi, riscurile acestui obicei
pagubos.

— Obiectivul de baza: Importanta unei prietenii.

— Resurse de utilizat: Prietena, grupul de prieteni, cunostintele despre riscul de dependenta pe
care il are fumatul si riscurile asupra sanatatii.

— Solutia: Interventia imediata inca de la primele incercari de a fuma, explicarea riscului,
solicitarea unui angajament ferm, obtinerea unei schimbari.

Videocapsula 7. Unu + doua = ele doua

— Rezumat: Andrei le face curte simultan Mariei si Mihaelei. Fetele sunt prietene bune. Cand
acestea afla despre jocul lui Andrei, hotarasc sa-l paraseasca si una si cealalta.

— Obiectivul de baza: Evitarea implicarii in prietenii multiple, respectul fata de prietena ta.

— Resurse de utilizat: Colegii, prietena, grupul de prieteni.

— Solutia: Sanctionarea persoanei infidele pentru a primi o lectie.

Videocapsula 8. Puterea de a nu merge mai departe

— Rezumat: Comportamentul abuziv al iubitului sdu o determina pe Stefania sa rupa aceasta
relatie toxica.

— Obiectivul de baza: Violenta fizica si psihica in relatiile de prietenie.

— Resurse de utilizat: Colegi, prieteni de incredere, mijloace de comunicare.

— Solutia: Asumarea deciziei de a intrerupe orice legatura cu partenerul care este abuziv, dur
sau violent; neacceptarea pe viitor a acestor comportamente din partea partenerului.
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Scurt metraj lll

Videocapsula 9. Prea mult zgomot e pentru toti

— Rezumat: Oana doreste sa mearga si ea la intalnirea pe care iubitul ei o are cu fostele colege
de liceu. Fetele sunt toate prietene intre ele, de aceea ea nu intelege de ce ar fi inoportuna
prezenta ei acolo.

— Obiectivul de baza: Elucidarea rolului intr-o relatie de prietenie.

— Resurse de utilizat: Partenerul, prietenele si colegele.

— Solutia: Acceptarea intalnirii private dintre colegi fara a interpreta deplasat o ntalnire;
stapanirea curiozitatii; posibilitatea de a se reintalni si ea cu prietenele ulterior.

Videocapsula 10. Neiertarea

— Rezumat: Cand iubitul ii propune si-i pozeze goals si ea il refuzs, el o santajeazd. impreund cu
mama sa, ea rezolva aceasta grava problema.

— Obiectivul de baza: Identificarea unei situatii de santaj.

— Resurse de utilizat: Mama, colegi, prieteni de incredere. increderea in capacitatea de a lua
decizii, de a cere ajutor atunci cand esti in pericol sau in situatii dificile.

— Solutia: Comunicarea sincera si cat mai repede a situatiei mamei sau persoanelor apropiate
care te pot ajuta. Sanctionarea ferma a celui care recurge la astfel de gesturi.

Videocapsula 11. Unde te-ai ascuns, Mitica?

— Rezumat: Denisa, agasata de gelozia iubitului ei, hotdraste sa se desparta de acesta.

— Obiectivul de baza: Combaterea geloziei dintre parteneri.

— Resurse de utilizat: Prietene, familie, timp liber, distractie.

— Solutia: Adoptarea unei atitudini deschise si clare de respingere si neacceptarea a
manifestarilor specifice geloziei.

Videocapsula 12. Valentini de imprumut

— Rezumat: llinca intelege pana la urma de ce prietena ei a rugat-o sa-i imprumute iubitul pentru
a merge impreuna la film?

— Obiectivul de baza: Analiza situatiilor incomode dintre prieteni.

— Resurse de utilizat: Prietenul, prietena, increderea, experienta.

— Solutia: solicitarea de informatii esentiale pentru a intelege un gest care la prima vedere pare
ofensator. Regandirea intentiei si alegerea unei solutii care sa poata fi acceptata de toti cei
implicati si care sa conduca la o mai buna colaborare in perspectiva.
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Scurt metraj IV

Videocapsula 13. Anais, planeta de rezerva

— Rezumat: Robert descopera inca din liceu o noua planeta. Colegii il sicaneaza nestiind ca peste
zece ani se va intoarce din America, unde va fi plecat la studii, sa le acorde o noua sansa.

— Obiectivul de baza: Combaterea prejudecatilor si discriminarii.

— Resurse de utilizat: Valoarea personald, talentul colegilor supradotati, deschiderea spre nou
sau neobisnuit, colegii.

— Solutia: Posibilitatea de a privi dintr-o perspectiva diferita si pozitivda un comportament
aparent distant de autoizolare. Descoperirea si acceptarea valorii personale. Combaterea
discriminarii celor talentati.

Videocapsula 14. Cursa veveritei Pink

— Rezumat: Andreea se simte prinsa in cursa traficului de persoane. lesind la timp din acest joc,
aceasta se salveaza.

— Obiectivul de baza: Identificarea intentiilor negative. Analiza riscurilor traficului de persoane
si a santajului.

— Resurse de utilizat: Prieteni apropiati, familia.

— Solutia: Comunicarea sincera cu familia. Alegerea inteligentd a prietenilor. Recunoasterea
intentiilor ascunse sau pericolului din spatele unor propuneri.

Videocapsula 15. Vorba care asteapta

— Rezumat: La aniversarea prieteniei lor, Ana si Cosmin se despart. Cauza? Gelozia stupida a
baiatului.

— Obiectivul de baza: Gelozia dintre parteneri.

— Resurse de utilizat: grupul de prieteni, colegi, increderea dintre ei, comunicarea.

— Solutia: Evitarea presupunerilor nefondate bazate pe o impresie de suprafata; stabilirea de
reguli simple care sa nu poata facilita aparitia geloziei; sanctionarea sau corectarea
partenerului gelos.

Videocapsula 16. Concurenta cu tine insati

— Rezumat: Lipsa de incredere in propria-i persoana o conduce pe Andreea la nejustificate crize
de gelozie.

— Obiectivul de baza: Comportamentul nesigur asociat cu gelozie in relatia de prietenie.

— Resurse de utilizat: Prietena cea mai buna, prietenul, grupul de colegi.

— Solutia: Recunoasterea calitatilor personale; acceptarea comunicarii cu toti colegii;
manifestarea unei atitudini de incredere in sine; a invata sa lupti cu propria gelozie.
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Scurt metraj V

Videocapsula 17. Balonul e rotund si pentru ele

— Rezumat: Cand se fac inscrieri pentru echipa de fotbal a scolii, loana doreste sa se inscrie, dar
se loveste de prejudecata ca fetele nu stiu sa joace fotbal.

— Obiectivul de baza: Respingerea discriminarii de gen.

— Resurse de utilizat: Prieteni, colegi.

— Solutia: Acceptarea talentului si pregatirii fiecaruia in functie de niste criterii corecte obiective,
indiferent de genul de apartenenta.

Videocapsula 18. Ajuta-ma sa te ajut

— Rezumat: Fratele Mihaelei il surprinde fumand pe iubitul surorii sale, impreuna cu niste
prieteni. Cei doi frati militeaza impotriva fumatului ajutandu-i pe micii fumatori sa renunte la
acest viciu.

— Obiectivul de baza: Oferirea de suport impotriva fumatului.

— Resurse de utilizat: prieteni, colegi, persoane care au trecut prin experiente asemanatoare sau
identice.

— Solutia: Acceptarea ajutorului din partea celor care au trecut prin dificultati de acest fel pentru
ca ei cunosc destul de bine dificultatile si sigur pot veni cu informatii utile; recunoasterea
faptului ca ai o problema cu fumatul sau de orice alt fel de adictie este un prim pas fara de
care nu se poate incepe procesul de consiliere.

Videocapsula 19. Flori, fete sau baieti? Cum sa-ti spun ca te iubesc?

— Rezumat: Andrei vrea sa-i spuna lui Cati ca o iubeste, numai ca metoda de abordare este cel
putin ciudata: i da hanoracul la spalat!

—  Obiectivul de bazi: Tnvitarea unui mod plicut de comunicare a iubirii.

— Resurse de utilizat: Prieteni, colegi, informatii pro si contra.

— Solutia: Recunoasterea stangaciilor personale specifice varstei; acceptarea deschisa a unei
prietenii fara manifestari de tip discriminator; atitudine matura din partea fetei care a fost
abordata Tn acest fel.

Videocapsula 20. Othellia si Desdemon

— Rezumat: Oana este orbitad de gelozie si incearca sa-i controleze iubitului sau toate actiunile.
Cand situatia escaladeaza, colegii i iIndeamna sa consulte neaparat un psiholog.

— Obiectivul de baza: Riscul real al geloziei intr-o relatie.

— Resurse de utilizat: Grupul de prieteni, prietenul, psihologul, resurse tehnice, telefon.

— Solutia: interventia inspirata a colegilor, indrumare spre consiliere psihologica, analiza critica
din partea grupului, stimularea empatiei.
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Anexa 2

Demistificarea miturilor si a credintelor irationale:

Unele dintre ideile pe care adolescentii le au despre dragoste sunt mituri care provin din idealul de
iubire romantica. Acest lucru poate influenta primele lor experiente de dragoste si poate genera
asteptari nerealiste. Este important ca Tn timpul discutiilor din jurul filmului miturile sa fie identificate
si discutate deschis Tn grup. Adesea, elevii se vor contesta si provoca reciproc in jurul acestor mituri si
este important ca dezbaterea sa fie condusa corect, fara a permite ca unii participanti sa se simta
izolati si amenintati de grup.

% Toata lumea are la un moment dat credinte si asteptari irationale; uneori, este
Hemfu\ posibil ca filmele sa includa astfel de credinte irationale ca parte a problemelor de
Tips relatie. Tn discutiile din jurul filmelor, profesorii ar trebui s se concentreze pe

contestarea acestor mituri si credinte irationale si sa dezvolte capacitatea elevilor
de a le recunoaste si de a le contesta ei insisi.

e Stereotipul de gen: Societatea promoveaza credintele despre modul in care barbatii si femeile
ar trebui sa fie si ignora de regulad alte identitati de gen. Din aceste credinte se dezvolta
presiunea de a te comporta intr-un anume mod. Cand doresc sa fie acceptati intr-un grup,
adolescentii gasesc justificate aceste credinte si se comporta conform lor. Aceste stereotipuri
contribuie la inegalitatea dintre barbati, femei si alte identitati de gen, deci este necesara
identificarea si analiza lor, ca un prim pas pentru promovarea unor relatii de cuplu sanatoase.

e  “lubirea rezolva orice”: Imaginea despre iubire pe care o promoveaza uneori filmele si cartile
este aceasta: o dragoste intensa rezista in ciuda oricaror dificultati, chiar si atunci cand unul
dintre membrii cuplului il raneste pe celalalt. Aceasta idee 1i poate determina pe adolescenti
sa continue sa ramana intr-o relatie de cuplu, chiar daca unul dintre ei nu se simte confortabil
fata de comportamentul partenerului sau.

o “Suflete pereche”: Mitul de a accepta un comportament rau in numele dragostei deriva din
ideea ca oamenii indragostiti au fost predestinati sa se gdaseasca unul pe altul, si ca dragostea
lor este cea mai intensa pe care o vor simti vreodata. Ideea de "suflet pereche” sugereaza ca
oamenii sunt incompleti si au nevoie de cineva care sa ii completeze pentru a avea o viata
implinita. Aceasta credinta irationald promoveaza ideea ca fara o relatie nu putem avea o viata
sociala satisfacatoare si reusita.

e “Gelozia este o dovada de dragoste”: Aceasta este o alta componenta asociata cu violenta in
relatiile de cuplu. Provine dintr-o atmosfera de neincredere in care un membru al cuplului sau
ambii simt necesitatea de a sti si de a controla precis ce face partenerul si cu cine. Acest mit
sugereaza ca singura modalitate de a demonstra ca iti iubesti partenerul cu adevarat este sa
imparti totul cu el / ea. Aceasta este o problema fundamentala, care trebuie dezbatuta pentru
a promova increderea in sine si in partener si pentru a-i ajuta pe adolescenti sa isi schimbe
conceptiile, astfel incat sa poata dezvolta relatii de cuplu sanatoase.
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Furia, auto-controlul si solutionarea problemelor:

Adolescenta este una dintre cele mai complicate perioade de viata datorita tuturor schimbarilor fizice
si emotionale care au loc atunci: nesiguranta, experientele noi, gestionarea emotiilor si auto-controlul
sunt o provocare constanta pentru adolescenti. Dezvoltarea abilitatilor legate de autocontrol permite
adolescentilor sa adopte un comportament eficient in situatii dificile. Filmele realizate ilustreaza
nelinistile emotionale si metode efective de gestionare a lor, dar adevarata lor utilitate rezida in faptul
ca provoaca initierea unor dezbateri pe aceste teme 1n sala de clasa.

A Tnvata cum sa identifici emotiile, semnele lor fizice si situatiile care le produc este esential. Atunci
cand adolescentii nu Tsi inteleg emotiile, ei pot de asemenea evita orice li se pare inconfortabil. A-i
invata cum sa isi regleze emotiile poate reduce problemele relatiilor de cuplu. Un elev care isi intelege
emotiile va fi mai bine pregatit pentru a face fata situatiilor inconfortabile si are mai multe sanse sa
actioneze in cea mai buna modalitate posibil. Prin consiliere si practica, adolescentii pot invata ca pot
face fata sentimentelor lor intr-o maniera sanatoasa.

% Este important ca adolescentii sa Tnvete diferenta dintre furie si agresivitate.
\"\€|pr‘ Sentimentele de furie sunt complet acceptabile, spre deosebire de comportamentul

Tips agresiv, care nu este acceptabil. Adolescentii trebuie sa stie cd un comportament

‘ agresiv (chiar si agresiune verbald) poate avea consecinte grave - de exemplu,

comentariile amenintatoare in social media pot conduce la consecinte legale. Poate

fi util ca elevii sa fie Intrebati ce metode folosesc ca sa se calmeze si care este rezultatul lor, sau ce ar
putea face in diferite exemple de situatii stresante.

O metoda de lucru este ca elevii sa fie invatati sa recunoasca semnele fizice de avertizare ale furiei.
Adesea ei nu reusesc sa le recunoasca atunci cand furia se dezvolta. Poate fi util ca elevii sa fie intrebati
“Cum te simti fizic si fiziologic atunci cand te enervezi?” Elevii vir trebui Tnvatati sa recunoasca aceste
semne fizice de avertizare, cum ar fi bataia rapida a inimii, pumnii inclestati sau fata inrosita.

Elevii trebuie Tncurajati sa intervina atunci cand simt ca sentimentul de furie creste. Cateva tehnici
care sa ii ajute sa se controleze ar putea fi:

e S3si permita momente personale de pauza: sa se forteze sd ia o pauza atunci cand se lupta
cu furia. Trebuie sa li se ofere elevilor o pauza scurta pentru a-si pune gandurile in ordine, intr-
un spatiu personal (de exemplu in camera lor), sau sa fie incurajati sa incheie o conversatie cu
un prieten atunci cand spiritele se infierbanta.

e Stabilirea unor reguli de time-out / pauza: De exemplu, se stabileste ca daca cineva din clasa
sau un prieten devine prea furios pentru a continua o discutie, se va lua o pauza de 10 minute
inainte de a continua conversatia.

e S3 invete metode de rezolvare a problemelor: Fie ca incearca sa realizeze un proiect scolar,
sau sa rezolve o problema cu un prieten, elevii vor fi incurajati sa identifice cinci solutii
potentiale. Apoi, ei pot examina argumentele pro si contra ale fiecarei solutii, Thainte de a o
alege pe aceea despre care cred ca va functiona cel mai bine. Acest lucru il poate ajuta pe
adolescent sa vada ca exista mai multe modalitati de a rezolva o problema. Cu timpul, el va
deveni maiincrezator in capacitatea sa de a rezolva problemele.
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Abilititile sociale, asertivitatea / asumarea si Stima de sine:

Una dintre consecintele gestionarii adecvate a emotiilor este ca persoanele cu un nivel bun de auto-
control au de regula si o abilitate crescuta de a se face acceptate in societate. Uneori, comportamentul
agresiv si problemele de furie decurg dintr-o lipsad de asertivitate / asumare. Este necesar ca elevii sa
fie Tnvatati cum sa vorbeasca pentru ei insisi intr-o maniera adecvata.

A fi asertiv / asumat inseamna pur si simplu sa fii suficient de sigur pe tine ca sa iti exprimi intr-o
modalitate clara si eficientd sentimentele, opiniile si nevoile, respectand in acelasi timp opiniile
celorlalti. Acest lucru este important pentru ca influenteaza in mod direct felul in care comunici si
interactionezi cu ceilalti si ajuta la imbunatatirea respectului de sine, pentru ca te face sa te simti
respectat si auzit. Filmele arata exemple de adolescenti care sunt asumati in relatiile lor de cuplu.

Cum sa comunici si care este limbajul trupului atunci cand comunici sunt elemente cheie pentru a
dezvolta si a imbunatati capacitatea de asertivitate / asumare:

\"\€|pr‘ Limbajul corpului: Postura corpului pe care o adopti intr-o discutie cu ceilalti are un
Tips impact important asupra modului in care vei fi perceput si tratat in consecinta.

Persoanele asumate stau de regula intr-o pozitie dreapta, in picioare sau pe scaun,

dar intr-o maniera relaxata si deschisa, si ii privesc pe interlocutorii lor calm, in ochi.
Elevii pot exersa aceste abilitati cu un prieten sau in fata unei oglinzi. Cateva exemple de exercitii sunt
urmatoarele:

e Stati in fata celeilalte persoane sau a oglinzii si incercati sa ramaneti calm.
e Respirati constant si uniform.

e Vorbiti clar si constant, fara sa soptiti sau sa ridicati vocea.

e Aratati ca ascultati dand din cap Tn mod corespunzator.

e Pastra-ti-va expresia faciala relaxata si deschisa.

Comunicarea: Dupa ce a fost Tnsusit limbajul corpului care esprima asertivitate / asumare, se poate
trece la analiza modului in care se realizeaza comunicarea cu ceilalti. Comunicarea clara este o
caracteristica importanta a asertivitatii. Cateva indicatii sunt prezentate in continuare:

e incercati sa va exprimati clar sentimentele. Recunoasteti si acceptati ideea c3 sunteti deschis
la optiuni, Tncercand sa spuneti “As putea” in loc de “Eu trebuie”.

e Acordati-va libertatea de a spune ”"nu”. Acest lucru este adesea dificil pentru ca nimeni nu
vrea sa i dezamageasca pe cei din jurul sdu, facandu-i sa creada ca nu este de ajutor sau ca
nu este capabil sa se descurce. Mentineti conversatia politicoasa, clara si simpla si nu
considerati ca trebuie sa va cereti scuze atunci cand refuzati ceva.

e Nu va fie teama ca discursul vostru poate semana cu un magnetofon stricat. Uneori trebuie sa
va repetati punctul de vedere din nou si din nou, pe un ton calm si hotarat, pana cand mesajul
dumneavoastra devine clar pentru cealaltd persoana. Aceasta tehnica este utila Tn special
atunci cand vorbiti cu cineva si simtiti cd nu sunteti ascultat cu adevarat, sau ca sunteti
manipulat.

e Amintiti-va sa ascultati persoana cu care vorbiti, tratati-o cu respect si incercati sa intelegeti
si punctul ei de vedere, chiar daca nu sunteti de acord.

e Acceptati ca discutiile si conversatia nu merg intotdeauna asa cum ati intentionat — nu va fie
teama sa propuneti amanarea discutiei pentru un alt moment daca emotiile escaladeaza, si
acceptati sa nu fiti de acord, asa incat sa puteti merge Tnainte.
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Practica este cheia spre perfectiune dar, ca pentru orice abilitate noua, deprinderea ei
necesita timp. Acordati-va timpul necesar de a va pregati inainte de a avea o conversatie
dificila indiferent de situatie, si stabiliti-va mental o lista de obiective, pentru a va imbunatati
sansele de reusita.

increderea si stima de sine: Stima de sine se referd la modul in care oamenii se gandesc si se

valorizeaza pe ei insisi ca persoane, in timp ce increderea in sine se refera la modul in care oamenii isi
evalueaza capacitatea de a pot rezolva o sarcina si abilitatile pe care le detin.

Exista perioade in viata in care te simti mai increzator decat in altele, acesta fiind un lucru normal.
Uneori poate fi o adevarata provocare sa iti cultivi increderea si stima de sine, in special daca esti in
mod natural o persoand timida si introvertitd sau daca ai experimentat Tn viata personald un
eveniment cu impact negativ. Cateva metode utile Tn acest sens sunt:

Ganditi-va la ceea ce ati realizat deja: Uneori poate fi prea usor sa te concentrezi pe ceea ce
nu ai facut. Este usor sa Tti pierzi increderea in sine daca simti ca nu ai reusit sa realizezi nimic
in viata si ca stagnezi intr-o situatie ingrijoratoare. Concentrati-va pe lucrurile pe care le-ati
facut, pe sarcinile pe care le-ati finalizat, pe lucruri cu care va mandriti. Poate fi orice, mare
sau mic — sa recunoasteti ca acestea sunt succesele voastre va ajuta sa va recunoasteti
talentele si abilitatile personale.

Ganditi-va la lucrurile la care sunteti buni: Fiecare persoana are puncte tari si talente.
Identificati lucrurile la care va pricepeti si Tncercati sa porniti de la ele pentru a atinge alte
obiective — aceasta este o metoda eficienta de a castiga incredere in abilitatile personale;
comunicati cu cei din jur, relatati-le cunostintele si experienta voastra — in acest fel va veti
simti utili si valorizati.

Stabilirea de scopuri: Stabiliti-va cateva obiective personale si incercati sa le atingeti. Ele nu
trebuie sa fie obiective majore, ci doar lucruri marunte care pot fi bifate pe o lista personala
si care va ajutad sa castigati incredere in sine ca puteti sa realizati ceea ce v-ati propus sa faceti.
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