Program individualizat de lucru cu beneficiarii condamnati pentru violenta

Scopul: sustinerea subiectului probatiunii condamnat pentru violentd intru dezvoltarea de
abilitati si competente sa-si gestioneze si controleze propria furie/agresivitate si s raspunda, in
mod corespunzator, situatiilor care au condus la aparitia acesteia.

Rezumat program: Program individualizat de Ilucru cu beneficiarii condamnati
pentru violenta este particularizat la nevoile subiectilor probatiunii condamnati pentru violenta,
aceastd maniera de lucru promoveaza dezinstitutionalizarea, implicind activ subiectul
probatiunii in trasarea propriului traseu de reintegrare sociald si corectie a comportamentului. Se
pune un accent deosebit pe resursele interioare ale subiectului probatiunii condamnat pentru
violenta, pe motivatia de schimbare, cu scopul cresterii nivelului de adaptare al persoanei la
cerintele unei vieti independente, reducerea riscului de recidiva, a comiterii unei noi incalcari de
lege si norme sociale.

Grup tinta: Subiectii probatiunii condamnati pentru violenta.

Finalitatile programului individualizat de lucru pentru subiectii probatiunii condamnati
pentru violenta-beneficiari ai serviciului de probatiune vizeaza detinerea abilitatilor de viata
independentd, dezvoltarea unui comportament prosocial cu respectarea normelor sociale,
capacitati care faciliteaza reintegrarea si resocializarea subiectului probatiunii.

La sfarsitul activitatilor agresorii-declansatori ai violentei domestice vor fi capabili :

- sd comporte conduite nonviolente de solutionare a conflictelor.

- sa-si autoasume responsabilitdti fata de consecintele propriului comportament agresiv;

- sadiminueze pozitia de abuz de putere §i control fata de sotie;

- sa constientizeze efectele propriului comportament agresiv asupra victimei;

- sd identifice ganduril, sentimentele, situatiile si persoanele care pot conditiona un
comportament violent;

- sa manifeste inteligentd emotionald (sa-si gestioneze emotiile/sd-si controleze furia).
Metode de promovare:

¢ Discutii

e Simulari

e Studii de caz

* Autoobservari

* Acte de toleranta

e Autoanaliza

e Reflectii etc.

Fiecare agresor beneficiaza de o consultatie individuald cu scopul de a determina ce tip
de interventie necesitd, de a identifica starea psihologica a barbatului, gradul de dependenta de
substantele psiho-active. Propunem unele repere pentru elaborarea de programe de interventie
axate pe subiecti concreti:



DREPTURI SI RESPONSABILITATI
DREPTURILE OMULUI — ORIGINE SI IMPORTANTA

Repere

Notiunea de baza a drepturilor omului poate fi regasitd in recunoasterea necesitatii de a fi
protejat si de afirmare a demnitatii personale. Drepturile omului sunt importante. Indiferent de

mediul de trai, de varsta, cultura, religie sau venit fiecare individ trebuie tratat din perspectiva
drepturilor omului.

Drepturile sunt asociate valorilor existente intr-o societate. Aceste valori 1si au originile in cele
mai mari curente filosofice si religioase ale lumii. Valorile pot varia de la o societate la alta, dar
ideile fundamentale raman a fi asemandtoare. Conceptele de justitie i demnitate umana sunt

,,inima’’ acestor valori.

Comunitatea internationald a stabilit cd drepturile omului sunt:

inalienabile (nimeni nu le poate pierde, desi in unele circumstante ele pot fi suspendate
sau restrictionate);

indivizibile, interdependente si interrelationate (nu pot fi abordate izolat unele de altele);

universale (se aplicd in mod egal pentru toate persoanele, indiferent de rasa, culoare, sex,
limba, religie, opinii politice sau de alt gen, origine nationald, origine sociald sau alt tip
de statut).

Exersarea Competentelor

A Raspunde in caietul tau personal la intrebérile de mai jos pentru a medita asupra originii $i
importantei drepturilor omului.

Cine este responsabil pentru respectarea §i protectia drepturilor omului?

Care sunt niste termeni care ar descrie drepturile omului si care ar fi in stransa legatura
cu acestea?

Care este originea drepturilor omului?
De ce crezi ca drepturile omului sunt importante?

Care drepturi sunt cele mai importante? De ce?

B Creeaza o mapa in care vei aduna articole din presa scrisd care se referd la respectarea si
incélcarea drepturilor femeilor. Poti utiliza articolele date pentru a argumenta diferite pozitii.

C analizeaza cu colegii care drepturi ale omului sunt cel mai des incdlcate. Discutati cu expertii
despre cauzele acestor incdlcari §i ce actiuni pot fi organizate pentru prevenirea acestora.

D Organizeazad o discutie Tmpreund cu colegii sau prietenii tai pentru a reflecta asupra istoriei
drepturilor femeii.

Ce evenimente din istoria universalda au contribuit la intelegerea importantei drepturilor

femeii?

Ce acte internationale privind drepturile omului cunoasteti? Care este specificul
acestora?

Ce acte internationale privind drepturile femeii cunoasteti?



E Activitatea de mai jos este un instrument care faciliteaza definirea drepturilor si necesitatilor
omului. Veti avea nevoie pentru aceasta de cel putin 30 de minute, dar activitatea poate fi
prelungita si mai mult in dependenta de necesitati.

Desenati un copac pe o coald mare de hartie (puteti utiliza modelul de mai jos).

Desenati pe acest copac, in forma frunzelor, fructelor, florilor sau crengilor acele drepturi
ale omului necesare pentru a trdi in demnitate si justitie.

- Totodata copacii au nevoie de radacini pentru a creste si inflori. Desenati copacului
radacini si scrieti pe ele lucrurile care contribuie la ,,inflorirea” drepturilor omului.

- Identificati care dintre aceste drepturi sunt specifice sau foarte importante pentru femeii.
Gasiti argumente.

- Cand desenele sunt gata, fiecare va prezenta copacul sau si va argumenta de ce a inclus
anumite drepturi si elemente.

Programele pentru agresori sunt doar o parte a unui sistem vast de interventii impotriva
violentei in familie si au menirea de a asigura aspectele de prevenire ale acestui fenomen, fiind
mentionate de experti ca servicii complementare ale serviciilor de baza adresate victimelor
violentei in familie. Pentru a aborda in mod eficient violenta in familie, programele pentru
agresori ar trebui s fie o parte integrata a sistemului de interventii. Este mai cu seama important
de cooperat in stransd legatura cu serviciile pentru victime §i copiii acestora, pentru a asigura
siguranta lor, cét si pentru a realiza o abordare integrata a violentei in familie. Aceste principii de
cooperare ar trebui sa fie implementate prin includerea reprezentantilor din centrele pentru
victime, 1n echipa de management din centrele pentru agresori. Colaborarea si relationarea cu
toate celelalte servicii, agentii si profesionisti care lucreazd in domeniul violentei in familie (de
ex., serviciile sociale, serviciile medicale, serviciile de protectie a copiilor si sistemul de justitie)
sunt de asemenea importante.

Programele adresate agresorilor trebuie sd porneasca de la idea cd violenta Tmpotriva
femeilor si copiilor este un fapt inacceptabil si agresorii sunt responsabili de declansarea
violentei. Personalul implicat in programele de reabilitare a agresorilor familiali trebuie sd evite
faptul de a justifica, de a nega raspunderea agresorului sau de a subaprecia si critica orice forma
de blamare a victimei. In plus, fiecare program adresat agresorilor trebuie si se bazeze pe
conceptii teoretice clare, care sd includa urmatoarele aspecte, si sd nu se limiteze doar la ele:

- Teoria puterii si controlului, conform careia abuzatorii folosesc violenta in scopul de a
obtine controlul si puterea asupra partenerului sau, ,,Roatd puterii si controlului” descriind
diferite tactici aplicate de agresor (in sens ingust). In sens mai larg, violenta este un rezultat al
relatiilor de dominare §i inegalitatii sociale si economice existente intre barbati si femei in
societate si in familii;

- Teoria invatarii sociale (sau a “comportamentului invatat”), conform careia violenta este
invatatd; o buna parte din barbatii sunt agresori pentru ca au invétat violenta in familiile lor din



copildrie. Respectiv, acestia pot “dezvata” lectiile despre rolurile respective ale barbatilor si a
femeilor care contribuie la comportamentul lor abuziv ca adulti;

- Teoria gender se axeazd pe constientizarea faptului ca viata si sdnatatea barbatilor si
femeilor au aceiasi valoare sociald. Analiza masculinitdtii, inclusiv prin prisma abordarilor
sociale, culturale, religioase, etnice, si influentelor politice, permite iIntelegerea formarii
trasaturilor proprii masculinitatii ca construct social.

- Teoria interventiei / teoria schimbarii intelegerea motivelor datoritd carora interventiile
propuse urmeaza sd modifice comportamentele si atitudinile agresive ale participantilor.

Implicarea agresorului in program nu poate fi considerata drept o alternativa la punerea in
aplicare a pedepsei pentru fapta comisa si/sau emiterea unei ordonante de protectie. Programul
are un rol de prevenire, dar si, In cazurile in care actele violente deja au avut loc, reprezinta un
set de masuri aditionale penalitatii, care vor contribui la schimbarea comportamentului violent.
Astfel Legea nr.45 din 01 martie 2007 cu privire la prevenirea si combaterea violentei in familie
in art. 15 litera h) prevede printre masurile aplicate agresorului obligarea acestuia de a participa
la un program special de tratament sau de consiliere dacd o asemenea actiune este determinata de
instanta de judecata ca fiind necesara pentru reducerea violentei sau disparitia ei.

Conform datelor Ministerului Afacerilor Interne in anul 2013, pe teritoriul republicii au
fost inregistrate 38,2 mii infractiuni, ceea ce constituie o crestere de 4,2% comparativ cu anul
2012. Rata infractionalitatii constituie 107 infractiuni inregistrate la 10 mii locuitori, fatd de 72
infractiuni in anul 2009. In anul 2013 au fost inregistrate mai multe infractiuni contra familiei si
minorilor (de 1,5 ori) comparativ cu anul precedent, in special s-a majorat numarul cazurilor de
violenta in familie (de 1,6 ori), iar fatd de anul 2011 cazurile de violentd in familie s-a triplat.

De ce au loc actele de violenta in familie?

]

Existd mai multi factori care stau la baza actelor de violenta in familie:

- definitiile culturale stereotipe ale rolurilor atribuite fiecarui gen;
- traditiile culturale si religioase;
- credinta in superioritatea inerentd a barbatilor; valorile ce 1i dau barbatului drept - de
proprietate asupra femeilor si a fetelor;
- familia tratata ca o sfera privata, aflatd sub controlul barbatilor - ,,capul familiei”;
- individual - personalitatea, temperamentul si caracterul indivizilor, sunt factori psihologici ai
violentei in familie. De reguld, in conditiile existentei unei personalititi dezechilibrate, cel
puternic 1si descarcd agresivitatea asupra celui slab, parintii asupra copiilor, tinerii asupra
varstnicilor. Gelozia rdmane o cauza principald a violentei in familie. Violenta fizica comisa de
sot/partener presupune survenirea a cel putin uneia din urmatoarele situatii:
- palmuirea sau aruncarea cu ceva in directia femeii;
- impingerea, bruscarea sau tragerea de par;
- lovirea cu pumnul sau cu altceva care ar putea provoca dureri,
- lovirea cu piciorul sau bataia;
- strangularea sau provocarea intentionata a arsurilor;
- amenintarea sau aplicarea de facto a armei sau a altor obiecte periculoase/arme reci (cutit,
topor, coasa, etc.).

Violenta in familie este determinata de o serie de cauze: situatia economica dificila (lipsa
de bani, lipsa locurilor de munca), abuzul de alcool (majoritatea absolutd, in baza experientei
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personale), dificultatile in familie, factorul psihologic ce tine de insistenta barbatului de a
mentine controlul §i pozitia In familie In contextul diminuarii posibilitdtilor de a castiga bani si
de a asigura un trai decent familiei. Ei cred ca femeile indura violenta din cauza cd femeile sunt
dependente de barbati in plan economic, psihologic si emotional.

Violenta in familie este un fenomen care, In mare masura Incd nu este constientizat de
catre societate, ca fiind ceva deosebit de grav. Uneori persoancle abuzate ajung sd se
autoinvinovateasca pentru batdile pe care le primesc, avand o perceptie gresitd a realitdtii,
cauzata de multiplele abuzuri la care acestea sunt supuse. Femeile agresate sunt treptat distruse
psihic si rabda bataile partenerului lor de viata, foarte multi ani, inainte de a se hotari sa faca
ceva pentru a schimba situatia. lar cele care stau cu un barbat care le terorizeazd, gresesc
profund, motivand ca “ rabda de dragul copiilor”

Violenta naste violentd. Un copil crescut intru-un mediu violent ,,invata ca asa se face” si
va aplica acelasi tratament 1n propria familie.

Violenta in familie isi are originea in structura sociald, in traditii, obiceiuri §i mentalitéti
care subinteleg superioritatea barbatului asupra femeii. Societdtile moderne continud sa fie
societdti patriarhale, ce acordd mai multd importantd muncii efectuate de barbati decat celei
efectuate de femei.

Definitii ale violentei

Potrivit Consiliului Europei - Comitetul de Ministri, 1985, violenta in familie este ,,orice
act sau o misiune comisa in interiorul familiei de catre unul dintre membrii acesteia si care aduce
atingere vietii, integritatii corporale sau psihologice sau libertatii altui membru al acelei familii si
vatama in mod serios dezvoltarea personalitatii lui/ei” (Recomandarea Nr. R (85) cu privire la
violenta 1n familie, adoptata la 26 martie 1985).

Definitia celei de-a Patra Conferinte Mondiale asupra problemelor Femeilor, Beijing
1995 descrie violenta indreptatd asupra femeii ca orice act de violentd fundamentat pe diferenta
de gen, care rezultd sau care poate rezulta Intr-o vdtdmare sau suferintd fizica, sexuald sau
psihologica a femeilor, inclusiv amenintarile cu asemenea acte, coercitia sau privarea arbitrara de
libertati, indiferent dacd acestea apar in viata publicd sau privatd. in consecintd, violenta
impotriva femeilor cuprinde urmatoarele forme, fara a fi limitata la acestea:

a) Violenta fizica, sexuala si psihologica care are loc in familie, inclusiv batdile, abuzul
sexual al copiilor de sex feminin in cadrul casnic, violenta legata de zestre, violul marital,
mutilarea genitala a femeilor, violenta extra-maritala si violenta referitoare la exploatare;

b) Violenta fizica, sexuald si psihologicd care apare in comunitatea generald, inclusiv
violul, abuzul sexual, hartuirea sexuald si intimidarea la locul de munca, 1n institutiile
educationale si 1n alta parte, traficul cu femei si prostitutia (fortatd);

¢) Violenta fizica, sexuala si psihologicd comisa sau trecutad cu vederea de catre Stat,
oriunde apare aceasta.”

Legea 45/2007 pentru prevenirea si combaterea violentei in familie defineste violenta in
familie, astfel: Violenta in familie reprezintd orice actiune sau inactiune intentionata, cu exceptia
actiunilor pentru auto-aparare sau apdrarea altora, care se manifestd verbal sau fizic, prin abuz
fizic, sexual, psihologic, spiritual sau economic, sau prin cauzarea unor pagube pecuniare sau



morale, comise de un membru al familiei impotriva altor membri de familie, inclusiv impotriva
copiilor, precum si impotriva proprietatii comune sau personale.

Violenta in familie reprezintd un model de comportamente de control, unele din care sunt
criminale, care includ dar nu se limiteaza la atacuri fizice, atacuri sexuale, abuz emotional,
izolare, constrangere economicd, amenintdri, urmariri i intimidari. Aceste comportamente sunt
utilizate de agresor pentru a controla partenerul intim. Comportamentul poate fi indreptat si
asupra altora cu intentia de a controla partenerul intim.

Victima violentei in familie. Notiunea de ,,victimd” se referd la o persoana, un adult sau
un copil, care este supusa actiunilor de violenta in familie in cadrul familiei sau intr-o uniune
consensuala.

Agresorul familial. Notiunea de ,,agresor” se refera la persoana care utilizeaza oricare din
conduitele descrise mai sus pentru a controla victima, care comite actiuni de violentd in cadrul
familiei sau Intr-o uniune consensuala.

Caracteristici tipice ale agresorilor impotriva partenerilor de cuplu
(identificate pe baza studiilor si a cercetarilor sociologice si psihologice)

1 Din punct de vedere DEMOGRAFIC: someri, cu un slab nivel de cultura si educatie, in
varsta de circa 30 de ani sau mai tineri;

2 Din punct de vedere PSIHOLOGIC: manifestarea unor sentimente de furie si ostilitate,
deprimare, izolare, lipsd de incredere, lipsd de autopretuire, egocentrism, dificultiti in
exprimarea emotiilor, necesitatea imperativd de a controla si domina, experiente de
victimizare in cursul copildriei, teama de a fi abandonat de cei apropiati, posesivitate, teama
de intimitate, rigiditate cognitiva;

3 Din punct de vedre ATITUDINAL: blamarea victimei, minimalizarea frecventei §i a
gradului de severitate a agresiunii, folosirea unor definitii rigide cu privire la rolurile femeii
si ale barbatului (“barbatul este, intotdeauna, superior femeii”), tratarea victimei ca un obiect,
lipsa de interes pentru schimbarea personala si pentru scopuri educationale;

4 Din punct de vedere COMPORTAMENTAL: folosirea alcoolului si a drogurilor,
comportament abuziv manifestat fata de sotie si copii, amenintari cu suicidul si crima.

Alti indicatori:

impulsivitate, temperament coleric, gelozie, posesivitate, dependentd excesivd de sotie,
imaturitate emotionald;

opinii rigide asupra relatiei dintre barbati-femei si asupra rolului acestora;

c criticism accentuat la adresa partenerei si a copiilor, furia exercitatd abuziv asupra lor, lipsa
de sensibilitate emotionald in legaturd cu acesti membri ai familiei;
abuz de alcool sau de droguri;

e existenta unor episoade suicidale sau tentative de suicid.

Aspectele specifice ale violentei domestice, comparativ cu alte tipuri de violenta,
incriminate prin lege (Muntean, 2000).

1. Accesul permanent al agresorului la victima, in spatiul privat al caminului, nu exista
locuri sigure, in care victimele sa se poatd proteja, refugiindu-se in momentele dificile.
Agresorul are un control total asupra lor, ceea ce va amplifica aspectul de terorizare si de
neputintd a victimelor, femei si copii.



2 Desfasurarea previzibila a evenimentelor de violentd, in forma ciclicd descrisa
anterior, cu episoade multiple, inevitabile si tot mai frecvente si severe in timp.

2. Angrenarea intregului sistem al familiei.

Toti membrii familiei violente vor deveni victime directe sau indirecte ale agresorului, in
acest sens, violenta domestica se aseamana cu o stare de asediu, cu un rdzboi cu agresor
unic si victime multiple. Toate caracteristicile razboiului se pot manifesta in violenta
domestica. Trairile victimelor vor fi aceleasi. Sindromul de stres posttraumatic, descris mai
intdi in cazul victimelor de razboi, este frecvent intdlnit, cu anumite variatii ce tin de
specificul violentei domestice si de diferentele fatd de un conflict armat amplu, in cazul
victimelor violentei domestice. Acestea au condus la formularea unui diagnostic diferentiat,
acceptat doar partial de catre specialisti, acela de sindrom al femeii batute. Ce efecte are Insa
starea de asediu asupra copiilor care pot fi victime directe sau indirecte si pentru care violenta
va deveni un factor cu puternicd influentd asupra dezvoltarii ?

4. Spre deosebire de alte tipuri de violenta, in cazul violentei domestice apar
modificari de structura a personalitatii tuturor celor implicati. Victima 1si va pierde incet stima
de sine si va dezvolta indezirabile mecanisme defensive prin care va incerca si facd fata
situatiei. Agresorul va trdi tot mai mult intr-o lume scindata: aceea a vietii 11 grupurile
sociale in care se afld integrat la locul de munca sau in alte spatii din afara cdminului si aceea
din spatiul privat al caminului. Guvernate de reguli si valori diferite cu atitudini diferite fata
de violenta - de la o toleranta fata de violentd pana la violent; ca modus vivendi -, aceste
doua lumi vor solicita adevarate performante individului pentru a ramane integrat. Riscul de
a ceda intr-un anumit moment creste pe masura ci situatia se cronicizeaza. El poate ajunge un
somer cronic, un alcoolic pastrand relatii ci mediul social din afara familiei doar in grupuri
selectate din medii marginale, cu tulburdri de integrare sociald. Cat despre modificarile de
personalitate ale copiilor sub influent; atmosferei de violentd in familie, statisticile care arata
o trecere a comportamentelor violente de la o generatie la alta in proportie de 75 % (Killen,
1998) sunt probabil cea mai convingatoare si cruda marturie. Majoritatea categoriilor de copii
cu probleme social (copiii abandonati, analfabeti sau cu esec scolar, copiii strazii si cei
delincventi) provii din medii familiale violente.

5. Relatiile emotionale dintre cei doi poli ai conflictului sunt un alt specific a
violentei domestice. in cazul violentei domestice apare o pervertire a relatiilor emotional
agresor-victimd. Relatiile firesti, in registru negativ, sunt irizate de sentimentele initial de
dragoste dintre cei doi, dintre agresor si victime. Pe de alta parte, ciclul de manifestari a
violentei amesteca trdirile negative simultane si consecutive evenimentului cu sentimentele
pozitive generate de remuscarile si sperantele ulterioare evenimentului.

Poate ca cea mai deviantd manifestare emotionald in relatia agresor-victima est
sindromul Stockholm. Sindromul, descris in situatii de teroare in care victimele ajung s
se simta legate emotional de agresor, sa fie de partea acestuia in cazul cand s-ar Iu
masuri din afard Tmpotriva lui, este o manifestare patologica a atasamentului. Regulii
dupa care se instaureaza aceasta trdire sunt: amenintarea vietii §i intercalarea unor
momente de sldbire a amenintdrii sau chiar de ingaduintd si intelegere, in cursi
amenintarii.

Cunoasterea sindromului Stockholm ne permite intelegerea manifestarilor de reintoarceri a
victimelor langa agresor, de dor dupd agresor, de invocare a iubirii ca explicatie pentru



absenta unei reactii de apdrare care s-ar inscrie 1n registrul comportamentelor normal de
autoconservare. De asemenea, tindnd seama de anormalul acestor trdiri, explicatii!
amuzate ce se fac auzite adeseori in randul ,,gardienilor absenti": ,,Sta pentru ca place,
daca nu i-ar placea ar pleca" sau ,,Nu ma amestec, pentru ca, daca o fac, ea va cea care
ma va blama ca am intervenit si il va apara pe agresor" sunt inacceptabile.

6. Caracterul secret, privat, care face ca victima sd aibd un acces mai mic la surse de
sprijin, apare invariabil 1n cazul violentei in familie. Constiinta anomaliei
comportamentelor agresive in familie, sentimentul de stigma ce insoteste familia violenta
si cai impregneaza personalitdtile membrilor familiei 1i fac pe acestia sd nu dezvaluie ceea
ce se Intdmpld, sd nu doreascd interventia socialului, pe care nu o simt disponibila
salvatoare ci mai degraba incarcata de oprobriu. Daca, la inceput, victimele surprinse ca
agresiune ar avea intentia de a cduta ajutor, de a spune celor apropiati, in timp, ele mai
pot face, deoarece se supun unui ordin mai mult sau mai putin explicit agresorului,
acela de a-si Indepdrta familia si prietenii, cei la care ar putea sd recurgd momentele
dificile.

7. Ne-interventionismul, tendinta celorlalti de a trece sub tacere astfel de manifestari, este un
specific consemnat de intreaga literatura din domeniu. Manifestarea de neutralitate este cu atat
mai eficientd cu cat mentalitatea, reprezentarea sociald a fenomenului, are un grad mai ridicat
de tolerantd. Acest specific al violentei domestice 1-a condus pe Felson la o descriere
triangulara a ei (Mannon, 1997), avand urmatoarele puncte de sprijin:
agresor, victimd si ,,gardianul absent". Este usor de remarcat faptul cd o trezire a
gardianului ar conduce la diminuarea sau chiar la anihilarea fenomenului. in subsidiarul acestei
situatii se naste neincrederea si scepticismul victimei cu privire la posibilitatile de salvare, de a
fi sprijinita In demersurile ei de autoprotejare, a ei si a copiilor.

8 Aspectele de tortura a femeii victimad sunt cvasiprezente in violenta domestica.
Tortura reprezinti o formi de violentd definitd si incriminatd specific in legislatie. in
raportul prezentat in anul 1999 (Benninger-Budel, Lacroix, 1999), a dezviluit similitudinile
suferintelor femeii victime a violentei domestice cu acelea ale victimei torturii. Raportul
OMCT insemneaza: ,,Violenta domesticd este, inainte de toate, o violare a drepturilor
omului. Mai mult, reludnd argumentul sanctiunilor in cazuri de violentd domestica, putem
infiera statul pentru asumarea unei parti din responsabilitatile privind consecintele violentei
domestice, deoarece aceasta se produce de fapt cu autorizarea si consimtamantul sau"
(Benninger-Budel, Lacroix, 1999).

9 Daca, in cazul victimelor oricdror agresiuni, sectiile medicale de urgentd isi disputa
serviciile, in cazul violentei domestice, victimele sunt intdmpinate cu reticenta iar serviciile de
ingrijire sunt superficiale. O dovada a acestei superficialitati este absenta interesului pentru
cunoasterea cauzelor ranilor pe care le iIngrijesc. in cabinetele medicale si 1n sectiile
spitalicesti nu apar persoane care sunt victime, ci doar rani ce necesitd ingrijiri. Nu exista
servicii speciale pentru victimele violentei domestice, femei i copii. Nu exista nici macar un
interes si o atentie speciald, cdci aceasta ar presupune specialisti. Cand un medic a afirmat ca in
toata cariera lui nu a Intalnit nici o femeie batuta, el a fost sfatuit sa intrebe femeile care vin sa
solicite ingrijiri daca au trdit incidente de violenta, in decurs de o sdptimand, un sfert din
pacientele venite in cabinet s-au dovedit a fi — sau a fi fost anterior - victime ale unor violente
in cuplu (Heise, Pitanguy, Germain, 1994).



107oleranta sociala fata de fenomen, consimtirea tdcutd a fenomenului, reprezinta o alta
caracteristicd a violentei domestice. in vreme ce alte forme de violentd sunt repudiate de catre
societate, incriminate prin lege §i sanctionate exemplar, violenta domestica, in acord cu
ignorarea fenomenului de catre ,,specialisti", precum si cu valorile traditionaliste ale societatii
patriarhale, este toleratd cu o atitudine mergand de la zambetul amuzat pana la distantarea
grabitd, ca 1n cazul riscului de contagiune.

11. Existd ftentative si initiative legislative care incrimineazd violenta domestica,
protejand posibila victima, in mod egal, indiferent de sexul ei. Nu intamplator, autorii
acestor proiecte legislative sunt barbati. Astfel de initiative oculteazd insa realitatea.
Statisticile, in tarile in care acestea existd si sunt un semn al interesului societatii pentru
abordarea corectd a fenomenului violentei domestice, ne aratd ca, in 95% din cazuri,
victima este femeia, si nu barbatul (Desurmont, 2001). O lege valabila trebuie sa tind seama
de realitate. Facand abstractie de realitate, legea risca un esec in implementarea ei.

12. Conditia specifica a femeii, precum si conditiile specifice date de stadiul dezvoltarii in care
se gasesc copiil victime conduc, in situatii de violentd domesticd, la consecinte specifice,
mult mai grave decat in cazul unor agresiuni oarecare. Capacitatea si functia de reproducere
ale femeii sunt profund afectate de agresiunile in cuplu. Statisticile aratd, contrar opiniei
comune, ca o femeie gravida este de doud ori mai expusa riscului de agresiune. Avand un
partener violent, chiar dacd anterior ea nu a fost batuta de catre acesta, In perioada sarcinii,
ea va fi.

13.,,Violenta domestica consta intr-o provocare sau amenintare cu ranirea fizica,
petrecuta in prezent sau in trecut, in cadrul relatiei dintre partenerii sociali, indiferent de
statutul lor legal sau de domiciliu. Atacul fizic sau sexual poate fi Insotit de intimidari sau
abuzuri verbale, distrugerea bunurilor victimei, izolarea ei de prieteni,familie sau alte
potentiale surse de sprijin; amenintari facute la adresa altor persoane, semnificative pentru
victima, inclusiv a copiilor; furturi; controlul asupra banilor, lucrurilor personale ale victimei,
alimentelor, deplasarilor, telefonului si a altor surse posibile de ingrijire si protectie." (Stark
si Flitcraft, 1996)

Daca ne referim la definitia clinica a violentei domestice, asa cum am prezentat-o mai sus,
remarcam existenta unor acte de violentd care nu pot apdrea decat in violenta domestica.
Controlul asupra banilor, telefonului, deplasarilor etc. nu apar in incidentele izolate de violenta
si nici chiar in torturd nu apar in forma specifica violentei domestice. Acest specific este
generat si sustinut de celelalte aspecte particulare ale violentei in familie, ce tin de relatiile
cotidiene dintre agresor si victime.

14. Daca absenta specialistilor, a legilor si serviciilor, precum gi toleranta mentalitatii
transformd fenomenul de violentd domesticd intr-o maladie sociald putin cunoscutd si
ignorata, manifestdrile ei, in timp, sunt tot mai periculoase. Pericolul cu care se confrunta
victimele devine tot mai amplu, imbinidnd variate si multiple forme. Daca la inceput
manifestdrile sunt mai mult umilitoare decat periculoase pentru victimd, prin repetare si
amplificare, riscul victimelor va creste. Daca la inceput era vorba despre cuvinte
umilitoare, jignitoare, la adresa victimei, In timp se poate ajunge la izolarea ei, distrugerea
bunurilor sale, batai si violente sexuale, amenintarea persoanelor dragi ei: copiii,
parintii, alti membri ai familiei.



15. Violenta domestica are un registru larg de manifestari. Acestea pot fi categorisite dupa cum
urmeaza: psihice, fizice, sexuale si sociale. Asa dupa cum am aritat la punctul anterior,
ele se pot combina Intr-un amalgam infernal si cu anumite consecinte evidente, de suprafata,
dar si de profunzime asupra victimelor. Femei care isi pierd increderea si bucuria vietii,
copil care cresc invatand violenta ca pe o moneda de schimb in relatiile cu ceilalti sunt
dramaticele dovezi ale modificarilor profunde ce apar in cazul victimelor violentei domestice.
Consecintele maladive ale violentei au determinat OMS sa lanseze, in 1996, un program
de prevenire a violentei, in special a manifestarilor de violenta in familie (Fact Sheet, 1999).

Programul identificd patru niveluri de risc §i, In acelasi timp, de interventii necesare in
abordarea fenomenului:

1. Nivelul individual, unde riscul de violentd este dat de experiente anterioare de abuz si
respingere, precum §i de boli si tulburari mintale.

Preventia la acest nivel va tinti, la ambii parteneri, dezvoltarea respectului de sine,
congtientizarea capacitdtilor si a puterii de control asupra situatiilor tindnd de bundstarea
familiei.

Este evident faptul cd ample programe de educatie comunitard pot fi de maxima utilitate
la acest nivel.

2. Nivelul interpersonal. Riscul de violenta se leaga de consumul de alcool sau droguri,
de controlul barbatului asupra bunurilor familiei, precum si de conflicte in cadrul familiei.

Preventia inseamnd cresterea coeziunii familiei, cultivarea bunelor relatii intre parinte si
copil si incurajarea femeii spre a lua parte la controlul veniturilor casei.

3. Nivelul institutional, avand ca factori cauzali pentru comportamentele violente: statutul
socioeconomic scazut, somajul, izolarea sociald a femeilor victime si a familiilor. Preventia va
tinti frecventarea scolilor si a programelor educative comunitare, dezvoltarea serviciilor si a
facilitatilor pentru familii in vecindtate (servicii de sanatate, spatii de recreere etc.),
dezvoltarea unei coeziuni comunitare si a unor locuri de munca in mici intreprinderi, care sa
vizeze in special femeia.

4. Nivelul structural, in care riscul de violenta este insotit de tolerarea culturald a violentei
in rezolvarea disputelor, promovarea unor roluri de gen rigide, cultivarea dominantei
elementului masculin.

Protectia, la acest nivel, se poate realiza prin stabilitate politica, un control al pietei
muncii, promovarea egalitatii de gen si a nonviolentei in societate.

Schimbarea comportamentului agresorului de sex masculin, cu scopul de a inldtura toate
formele fizice si non-fizice de violenta din repertoriul sdu comportamental barbatii urmeaza sa
invete moduri de comportament fard violentd similar celui din mediul lor imediat acordarea unui
sprijin $i imputernicirea partenerilor si copiilor lor afectati de comportamentul violent
imbunatatirea calitdtii vietii tuturor persoanelor incluse in sistemul de violenta.

Programele nu pot ,,sa vindece” barbatii violenti sau sa garanteze schimbari drastice,
deoarece schimbadrile comportamentale reprezintd un proces complex si de duratd. Totusi,
cercetdrile demonstreaza ca o parte din agresorii, care finalizeaza programul inceteaza sa aplice
violenta si 1si schimba semnificativ conduita lor abuziva. Unii nu mai folosesc violenta, dar
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continud sd aiba un comportament de control si intimidare. Sunt si dintr-acei care continua sa fie
violenti. Desi nu toti barbatii inceteaza sa fie abuzivi, In majoritatea cazurilor, serviciile pentru
agresori pot reduce pericolul.

Programele vor promova responsabilitatea si responsabilizarea. Violenta nu poate fi
justificata, indiferent de forma care o ia. Unii barbati agresori cred in dreptul lor de a-si controla
femeia si copiii, sau chiar au fost educati sa utilizeze violenta. Este la fel adevarat ca exista sanse
ca agresorii sa Invete sd-si asume responsabilitatea si sd adopte cai non-violente de stabilire si
mentinere a relatiilor.

Pana a incepe sa lucram cu subiectul probatiunii ce manifesta agresivitate, realizdm mai
intdi de toate o evaluare ce constd in colectarea de date in scopul obtinerii unei imagini a
agresorului si a situatiei psiho-sociale a acestuia. In acest scop, in timpul unei intruniri de
aproximativ 1,5 ore se administreaza un sir de metode si tehnici (anchete in baza de chestionare,
interviu structurat). Astfel obtinem o evaluare a trasaturilor de personalitate ale agresorului,
frecventa, a formelor si a gradului de gravitate al actelor sale de violentd, a modului in care
acesta stdpaneste mania si furia, cat si un prognostic privind gradul de periculozitate si situatia sa
sociala.

- Identificarea influentelor culturale si sociale care contribuie la alegerea utilizarii
comportamentului abuziv. Aceste influente nu trebuie tratate ca scuze sau justificri pentru actele
de violenta.

- Identificarea si practicarea formelor de comportament non-violent si lipsit de
amenintari. Aceasta presupune ca agresorii sd invete modalitdti non-abuzive si responsabile de
tratare a victimelor si copiilor.

Pentru a fi posibil realizarea scopului propus pentru program si a fi posibild sprijinirea
subiectului probatiunii condamnat pentru violentd intru dezvoltarea de abilitati $i competente sa-
s gestioneze si controleze propria furie/agresivitate si sa raspundd, in mod corespunzator,
situatiilor care au condus la aparitia acesteia, se va apela la metoda consilierii, in cadrul careia
consilierul de probatiune va lucra individual cu subiectul probatiunii condamnat pentru violenta
prin folosirea de tehnici menite sd reducd comportamentul agresiv la subiectii probatiunii
condamnati pentru violentd si preluarea/reeducarea/schimbarea spre un comportament non-
agresiv.

Desfasurarea in practicd a procesului de consiliere presupune o diversitate mare a
aspectelor procedurale in functie de cazul abordat, natura problemelor cu care se confrunta,
precum si in functie de orientdrile teoretice pe care le adoptad consilierul, de competentele sale.
De aceea, nu exista un tipar sau un algoritm generalizator in demersul complet de consiliere sau
pentru dirijarea acestuia.

Totusi, privind din perspectiva conditiilor psihologice fundamentale in desfasurarea
consilierii, putem desprinde o anumitd succesiune logica a verigilor sau etapelor fundamentale pe
care le putem regdsi intr-o forma sau alta in orice proces complet de consiliere. Din aceasta
perspectiva, se pot desprinde patru etape fundamentale in desfasurarea In practica a proceselor de
consiliere:

1. etapa stabilirii relatiei de consiliere.
2. etapa identificarii si explordrii problemelor pe care le prezintd cazul abordat.
3. etapa planificarii actiunilor de rezolvare a problemelor.
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4. etapa de aplicare (implementare) a solutiilor sau actiunilor de rezolvare a problemelor.

Etapa stabilirii relatiei de consiliere poate fi considerata nu doar ca o faza pregatitoare, ci
ca un moment decisiv pentru tot parcursul consilierii. Structura relatiei de consiliere si
functionalitatea optima a raporturilor inter comunicative oferd cadrul fundamental pentru
desfasurarea eficace a actiunii de consiliere. Multi autori au subliniat ideea ca, independent de
modelele teoretice asupra consilierii, in toate sistemele de consiliere conditia fundamentald o
constituie comunicarea apropiata, interactiva, intr-un context optim, cooperant consilier - client.

Carl Rogers evidentiazd cd o consiliere eficientd trebuie sa aiba la baza o relatie bine
structuratd dar permisiva, care trebuie sa-1 ajute pe client sa se inteleagd pe sine insusi in asa
masura incat sa fie capabil sd facd pasi pe linia unei noi orientari.

Carl Rogers introduce paradigma schimbarii in abordarea personalitatii si considera ca un
scop complementar al consilierii este pregatirea persoanei pentru schimbare, pentru adaptare la
schimbare, pentru a face fata unor solicitari viitoare, rezultand termenul de "persoana de maine",
persoana ce are urmatoarele caracteristici: deschidere catre lume, dorinta pentru autenticitate,
dorinta de a se implini ca fiinta, aspiratia pentru intimitate, grija pentru ceilalti, aspiratii spre
valori spirituale etc.

Sarcina lucrului consilierul de probatiune cu subiectul probatiunii condamnat pentru
violentd in cadrul intalnirilor se refera la asigurarea premiselor pentru dezvoltarea acelor resurse
care sa asigure eficacitatea adaptativd a persoanei i armonizarea relatiilor dintre conceptia de
sine a persoanei i experientele sale de viata. Persoana dispune de anumite capabilitdti esentiale,
ea poate sd-si organizeze imaginea de sine astfel Incat sa devind compatibila cu ansamblul
experientelor sale, fiinta umana poate deveni constienta de factorii psihologici ce pot afecta
eficacitatea comportamentului. Acesti factori tin de calitétile constiintei de sine, de realismul ei si
de gradul de adecvare.

Din punct de vedere practic, demersul de consiliere presupune insdsi rezolvarea unor
probleme care tin de asigurarea armonizarii dintre imaginea de sine (eul ideal) si eul real.

Consilierul de probatiune va adopta o atitudine pozitiva, neconditionat fata de subiect. In
cadrul consilierii de catre consilierul de probatiune in lucrul cu subiectul probatiunii condamnat
pentru violentd cea mai potrivita ca tehnica de lucru este Interviul Motivational.

Intelegerea pe care o dim motivatiei, precum si abilititile necesare pentru a lucra in
aceastd manierd s-au dezvoltat lucrand cu persoane dependente de alcool si droguri. Motivatia
era vazuta in special ca un atribut pe care beneficiarii il aduceau cu ei in procesul de tratament.
Lipsa motivatiei era vazutd ca o dovadd a dependentei. Se credea cd era putin probabil ca
beneficiarii care pireau nemotivati si beneficieze de pe urma programului de interventie. in
marea majoritate a cazurilor la solicitarea intocmirii referatului de evaluare psiho-sociald a
personalitatii este indicatd fapta pentru care este banuit in corespundere cu art. 201' CP RM,
adica aplicarea violentei in familie. Ca urmare pe parcursul intocmirii referatului de evaluare
psiho-sociala a personalitdtii ca motiv si factori ce determind subiectul probatiunii sa aplice
violenta in familie fata de copii si partenerd il constituie consumul in abuz de alcool(cel mai
frecvent), cercul de prieteni cu acelasi model de comportament aflati de cele mai multe ori in
conflict cu legea, modelul comportamentului agresiv preluat de la tata-fiu, cum am mentionat
recent violenta naste violenta, iar un copil crescut intru-un mediu in care batdile fac parte din
rutina zilnicd “invata ca asa se face” si va aplica acelasi tratament in propria familie.
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Interviul motivational poate fi considerat sau definit ca un stil de consiliere directiv,
centrat pe persoana, pentru a-l ajuta sa-si exploreze si sd-si rezolve ambivalenta cu privire la
schimbarea comportamentului. Examinarea si rezolvarea ambivalentei sunt scopul sdu central,
iar consilierul directioneaza in mod intentionat discutia, urmarind acest scop.

Interviul Motivational nu este o tehnica sau un set de tehnici de ,,aplicat” persoanelor,
este mai degrabd un stil interpersonal modelat de o filozofie centrala potrivit careia toti dispunem
de un potential puternic de a ne schimba. Totusi existd diverse tehnici de consiliere caracteristice
abordarii motivationale. Astfel, stilul abordarii este unul bland si pozitiv; nu se caracterizeaza
prin a judeca si a provoca, dorinta de schimbare vine de la persoana in cauza si nu este impusa de
catre consilierul de probatiune. Ofera alternative, si nu raspunsuri, iar scopul este doar acela de a
obtine o dorinta interna de schimbare.

Exista o serie de prezumtii referitoare la schimbare care sprijina aceasta abordare:

* Cu totii experimentdm schimbari comportamentale atat in plan personal, cat si
profesional.
*  Modul in care experimentdm schimbarea depinde de propriile circumstante, de starea de
spirit si situatia la momentul respectiv.
* Astfel, raspunsul nostru la schimbare poate varia in functie de situatie.
* Schimbarea nu are loc intotdeauna rapid.
e Ritmul in care are loc schimbarea este variabil, depinde de situatie, de circumstantele
individuale si de abilitatea de a-i face fatd la momentul respectiv.
* Rezolvarea unor probleme care persistd de mult timp poate insemna un proces mai lung,
care poate fi dificil si dureros, pentru ca orice schimbare presupune o pierdere.
* Simpla cunoastere a faptului ca o anumitd situatie este daunatoare nu este suficienta
pentru a motiva schimbarea, iar recaderea este normala.
Principiile Interviului Motivational se bazeazd pe credinta cd toti oamenii dispun de un
potential al schimbarii si cd rolul consilierului de probatiune este de a elibera acest potential
folosind procesul natural de schimbare.

In cadrul interviului, consilierul de probatiune trebuie sa se asigure ca este inteles de
subiectul probatiunii §i va avea un comportament profesional, va respecta confidentialitatea
informatiilor furnizate in cadrul interviului.

Viorel Prelici (2002) a identificat un numar de intrebari care pot eficientiza un interviu:

- unde este mai potrivit locul de desfasurare a interviului? ( evitarea unor intreruperi
ex. telefoane, colegi, etc.);

- care va fi continutul interviului? (in functie de scopul acestuia);

- cum se va realiza acomodarea la conditiile interviului? (anticiparea trebuintelor si
sentimentelor subiectului probatiunii de catre consilierul de probatiune).

Este de recomandat ca tehnica interviului sa fie aplicatd numai dupd ce consilierul de

probatiune a conceput un ghid de interviu.

O abordare motivationala este esentiald pentru a ajuta cu succes persoanele sa-si schimbe
comportamentul. Un aspect central care a iesit la iveald in ultimii ani se referd la conceptul de
motivare si la legatura intre acesta si procesele de schimbare a unui comportament problematic.
Nu este neobignuit pentru consilierii de probatiune sd se confrunte cu subiectii probatiunii care
par a fi putin motivati sa-si schimbe comportamentul infractional.
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Intrebarea este cum pot fi ajutati subiectii probatiunii condamnati pentru violenta care nu
par pregatiti sd se schimbe, sd-si creasca nivelul de motivatie si astfel sa creascd probabilitatea
reducerii ratei de recidiva? De asemenea, cum pot consilierii sa creasca gradul de motivare
atunci cand acesta este scdzut sau nesigur?

Un aspect-cheie al abordarii motivationale este recunoasterea faptului ca procesul
confruntdrii se asociaza cu cresterea si confirmarea rezistentei la schimbare. Cu cat cineva este
fortat mai tare, cu atat se creeaza mai multa rezistenta. Probabilitatea de a declansa schimbarea
creste utilizdind o abordare nonconfruntationald/nonconflict, care sd accentueze raspunderea
personald §i sd recunoasca importanta oferirii de oportunititi persoanei pentru a-si explora
comportamentul si consecintele acestuia, atit negative, cét si pozitive.

Ce este motivatia?

Motivatia pentru schimbare iTnseamna mai mult decat respectarea unor reguli, inseamna
mai mult decat un acord stabilit cu consilierul sau respectarea regulilor pentru a evita o
amenintare. Un om este cu adevarat motivat sa se schimbe daca este:

* dispus
* capabil
* pregatit

Gradul si nivelul motivatiei variazd pentru diferite activitati.
Dispus — Importanta

Inainte ca o schimbare si poati avea loc, ea trebuie recunoscuti ca fiind suficient de
importanta pentru a Incerca macar. O anumitd actiune continud pand in momentul in care ceva
anume ne avertizeaza ca lucrurile trebuie sa se schimbe. Disponibilitatea de a se schimba trebuie
sa vina din interiorul, din sinea persoanei subiectului probatiunii condamnat pentru violenta, in
cazul nostru si este in stransa legaturd cu propriile sale obiective si valori — sa nu fie ceva ce
depinde de recompense externe sau pedepse.

Capabil — Incredere

O data ce am identificat disponibilitatea de a se schimba, trebuie sa existe si increderea in
schimbare. Este necesar ca atdt consilierul de probatiune, cat si subiectul probatiunii sa fie
increzdtori In posibilitatea schimbarii. Credinta ca se poate schimba este un bun prevestitor al
schimbarii (Miller & Rollnick, 2002). Credinta consilierului de probatiune in potentialul
subiectului de probatiune are, de asemenea, o mare influenta.

Pregatit — Acum este momentul potrivit

In cele din urma, trebuie identificat momentul potrivit pentru schimbare. Gradul de
motivatie variazd si oamenii au adesea sentimente amestecate sau idei contradictorii despre
ceva/cineva (ambivalentd).

- Nepregatit Ambivalentd Pregdtit pentru schimbare
- Rezistenta Ambivalenta Discutii despre schimbare

Ambivalenta este normala. Motivatia este un proces dinamic.

Ciclul Schimbarii
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Un model util care ne ajutd sd intelegem procesul schimbarii a fost oferit de doi
psihologi, James Prochaska si Carlo DiClemente in 1982. Ei au incercat sa Inteleaga cum si de ce
se schimba oamenii, fie singuri, fie cu sprijin din afard. Cei doi psihologi au descris o serie de
faze prin care trec persoanele in decursul procesului de schimbare. Abordarea motivationala este
folosita pentru a-i determina sa treaca dintr-o faza in alta. In cadrul acestei abordari, ,,motivatia”
poate fi inteleasd drept starea actuald a unei persoane sau cat este de pregatitd pentru a face
schimbarea. Aceasta este o stare interna care poate fi influentatd de factori externi. Motivul
pentru care aceste faze sunt prezentate ca un cerc (sau o roatd) este ca aceasta figura reprezinta
realitatea, aceea ca in aproape orice proces de schimbare este normal ca persoanele sa parcurga
cercul de mai multe ori inainte de a realiza o schimbare stabild. Cercetdrile initiale asupra
fumatorilor au demonstrat ca acestia trec prin acest cerc de la 3 pana la 7 ori (in medie de 4 ori)
inainte de se a lasa, in cele din urma, de fumat. Acest model recunoaste recaderea ca fiind un
eveniment normal sau o faza normala a schimbarii si sugereaza ca ar trebui adoptate, de catre
consilier, diverse abordari in functie de faza in care se afla beneficiarul in procesul schimbarii.

Modelul denumit ,,ciclul schimbarii” are sase faze:

Recadere

Pre-

Mentinere contemplare

¥

Contemplare

A
-

Schimbari
active

Este folositd o abordare motivationala pentru a-i ajuta pe oameni sd avanseze dintr-o faza
in alta. Acest model sugereaza consilierului de probatiune ca ar trebui sa adapteze diferite
abordari, 1n functie de faza in care se afla subiectul probatiunii in procesul schimbarii.

Pre-contemplare — instanta de judecatd si consilierul de probatiune cred ca subiectul
probatiunii trebuie sa isi schimbe comportamentul, dar el nu il considera ca fiind o problema;
,»Nu am o problema, doar ca altii nu sunt de acord”; Daca unei persoane aflate in aceasta faza i
se spune cd are o problemad, va fi mai degrabd surprinsa decat defensiva. Subiectul probatiunii
are nevoie sa primeascd informatii si feedback despre problemele existente si trebuie sa devina
constient ca trebuie sa se schimbe.

Contemplare — subiectul probatiunii are indoieli privind stilul sdu de viata, cantareste
elementele pro si contra legate de comportamentul infractional si se gandeste la posibilitatea de a
se schimba; ,, Pe de o parte vreau sa ma schimb, dar pe de alta nu vreau”; Odata ce a devenit
oarecum constient de problema sa, subiectul probatiunii intrd intr-o stare ambivalenta, In care se
si gandeste, dar si respinge posibilitatea de a se schimba, osciland intre motive de ingrijorare si
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justificari ale lipsei ingrijorarii. Consilierul de probatiune ar trebui sa profite de fiecare ocazie
pentru a explora aceasta ambivalentd si a inclina balanta in favoarea schimbarii. Aceasta este
faza in care Interviul Motivational poate fi cu atat mai util pentru promovarea schimbarii.

Decizie - subiectul probatiunii e pregatit sa facd anumite alegeri referitor la ceea ce
urmeaza sa faca; ,, Vreau sa-mi schimb comportamentul”; Cand balanta se inclind, subiectul
probatiunii va lua decizia de a-si schimba un anumit comportament. Consilierul de probatiune va
auzi mai multe afirmatii automotivante si mai putine cuvinte de rezistenta. Exista disponibilitatea
pentru schimbare si trebuie explorate modalitdti de depasire a posibilelor obstacole. Sarcina
consilierului de probatiune 1n aceasta faza este sd 1l sprijine pe subiectul probatiunii cu
informatiile in baza cérora a luat decizia sa se schimbe si sa identifice o strategie prin care sa isi
poati atinge acest obiectiv. In acest moment, auto-responsabilitatea este foarte importanta,
precum si Increderea subiectul probatiunii in propria abilitate de a se schimba. Astfel, este
esential sd colabordm cu subiectul probatiunii pentru a identifica strategii fatd de care sd se simta
increzator;

Actiune — subiectul probatiunii face deja pasi spre schimbarea activd a
comportamentului; ,, Am inceput sd... ”; Beneficiarul a luat decizia clara de a se schimba si se afla
in procesul de a intreprinde actiuni pentru a-si atinge obiectivele. Adesea, subiectii probatiunii isi
construiesc propriile strategii de schimbare, pe care au sanse mai mari sd le urmeze. Asta nu
elimind nevoia de interventie, ci subliniaza importanta ca decizia initiald de a se schimba sa fi
fost luata de catre subiectul probatiunii;

Mentinere — subiectul probatiunii colaboreazd in mod constructiv cu consilierul de
probatiune si cu alte persoane pentru a dezvolta strategii pe termen lung pentru a-si mentine
schimbarea; ,,Ma schimb”; Faza de mentinere se axeazd pe sustinerea schimbarii in fata
dificultatilor. Viata e plind de greutdti i evenimente neprevazute ce ar putea afecta schimbarile
pe care oamenii le-au ficut. In acest sens, mentinerea inseamni prevenirea recaderii. Ar trebui sa
remarcdm cd mentinerea schimbarii comportamentale ar putea necesita abilitati si strategii
diferite de cele ce au fost necesare pentru a declansa schimbarea;

Recaderea sau caderea — subiectul probatiunii a revenit la un anumit model
comportamental legat de comiterea de infractiuni. Poate fi vorba de un incident izolat sau de o
revenire mai substantiald. In activitatea motivationald sistematici, aceasta este considerati o
potentiald experientd de invatare, si nu un esec; ,,Am facut un pas inapoi, dar nu e totul
pierdut”; Recaderea nu e intotdeauna un esec, ci doar o etapd a procesului de invatare. Unii
oameni, descurajati de acest simt al esecului §i rusinii, pot sd recada in precontemplare; multi
parcurg apoi ciclul spre contemplare sau decizie. Este important ca subiectul probatiunii sa aiba
sansa sd se gandeascd la simple strategii de salvare si sa isi faca timp sa invete din greseli.
Uneori recaderea poate insemna deplasarea pe Ciclul Schimbdrii pand in contemplare, pentru a
mai lucra la rezolvarea gandurilor si sentimentelor ambivalente referitoare la nevoia de a se
schimba.

Increderea consilierului in posibilitatea realizarii schimbdrii este un factor semnificativ
care contribuie la acest proces. Mesajul din partea consilierului de probatiune este de sprijin, el
trebuie sa creasca numdrul de optiuni, sa-1 ajute sd identifice alte comportamente pozitive, insa
este optiunea fiecdrui individ daca si cum sd se schimbe, §i responsabilitatea acestor actiuni este
a sa.
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Esenta abordarii motivationale este nu de a presupune ce anume motiveaza o anumita
persoand, ci de a afla asta de la persoana respectiva. Ne asteptdm ca persoanele sd aiba valori
diferite, iar scopul este de a le intelege si de a gési o bazd comuna.

Pe parcursul schimbdrii comportamentului persoana se confrunta cu diferite emotii, stari
care pot face dificila schimbarea sau facilita in dependentd de cum reusim sa gestiondm acele
emotii si stari traite. Prin aplicarea unor tehnici si metode de gestionare a emotiilor, a stresului,
de relaxare putem sustine persoana in procesul de schimbare a comportamentului

Dezvoltarea competentei emotionale (inteligenta emotionala aplicata)

Inteligenta emotionald si inteligenta academica se refera la doua feluri de cunoastere, una
bazatd pe afectivitate, iar cealaltd pe ratiune. Deosebirea dintre inteligenta emotionald si
inteligenta academica se poate face si in termeni accesibili tuturor si anume: ,,glasul inimii si
vocea ratiunii’.

Inteligenta emotionala implica:

- abilitatea de a percepe cit mai corect emotiile si de a le exprima,

- abilitatea de a accede sau genera sentimente atunci cind ele faciliteaza gindirea,

- abilitatea de a cunoaste si intelege emotiile si de a le regla pentru a promova dezvoltarea
emotionald si intelectuald .

Componentele inteligentei emotionale:

- Cunoasterea emotiilor personale — capacitatea de a recunoaste sentimentele atunci cind
ele apar si de a nu le evita, desi este neplacut sa le admitem.

- Gestionarea emotiilor — capacitatea de a stdpani emotiile, atunci cind am acceptat sa le
simtim, capacitatea de a ne calma cind lucrurile par dificile.

- Automotivarea — punerea emotiilor in serviciul unui scop. Dacad vreau sa obtin ce-mi
doresc de la viata, va trebui sa-mi dezvolt o forma de autocontrol emotional. S-ar putea sa
am nevoie sa-mi aman placerile sau sa Imi temperez impulsivitatea.

- Recunoasterea emotiilor in ceilalti (Empatia) — capacitatea de a intelege si a simti in
acelasi timp cu alta persoana, capacitate care se cladeste pe baza recunoasterii propriilor
emotii.

- Gestionarea relatiilor — arta de a stabili relatii inseamna in mare parte capacitatea de a
gestiona emotiile celorlalti. Intelegerea emotiilor altora ne da capacitatea de a-i motiva,
de a fi lideri eficienti si de a lucra in echipe de succes.

Doresti sa-ti ridici nivelul inteligentei emotionale si a ,,culturii emotionale”?
Daca Da, atunci incearca sa parcurgi etapele:

Recunoaste si numeste emotiile atunci cand ele apar. (Ex. Sunt furios. Sunt suparat. Sunt
mandru.)

Cauta sa intelegi cauza emotiilor.

Fii in stare sa-ti controlezi, stdpanesti emotiile.

Fii in stare sa-ti exprimi emotiile negative natural, potrivit

Fii in stare sa te respecti, sa poti sa ai sentimente pozitive fatd de tine
Asuma-ti responsabilitatea pentru emotiile identificate.

Canalizeaza emotiile si sentimentele pentru atingerea unui scop.
Reprima-ti impulsurile.

Manifesta sensibilitate si grija fata de sentimentele altora.
Analizeaza si intelege relatiile interpersonale.

O 00 3 N i & W N~
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10 Fii apt de a rezolva conflictele si de a negocia neintelegerile

11 Fii asertiv si abil In comunicare

12 Fii mai cooperant, participant, serviabil, de nadejde.

invingerea furiei prin formule decente
Poate ca de furie ne temem mai mult decit de orice altd emotie. Stim cit de distructiva

poate fi aceasta in viata noastrd si ne temem de furia altora indreptatd asupra noastra. Furia
poate ucide, ca in cazul furiei ucigase, dar furia reprimatd poate ucide prin alcoolism si alte
dependente, depresie, singuratate §i resentimente cronice.
Exista furie ca reactie imediata la o situatie frustranta
Exista furie care este determinata de o atitudine ostila fatd de ceilalti, furie cronica.
Oricum, in ambele cazuri furia este o energie, descarcarea carei duce la schimbari bune sau rele.
Factorii care contribuie la formarea conceptiei despre furie si conduita respectiva:
Familia (conduita parintilor)
Cultura societatii (stereotipurile, prejudecatile, normele de conduitd)
Relatia cu semenii
Mediul profesional
Violenta si abuzul din copilarie
Mass-media

Privarea afectiva, etc.
Exersare
A. Mai jos sunt descrise citeva situatii ce pot declansa furie. Citeste atent si analizeaza-le.
e Intimp ce conduci, o masina te depaseste in forta si te face si frinezi si s pierzi stopul.
Esti deja in intirziere la o sedintd importanta a clubului si aceastd faptd egoista a unui alt
sofer te va face sa Intarzii si mai mult.

Primesti un refuz din cauza sexului, rasei, virstei, nationalitatii sau provenientei sociale.

Sotia iti spune ca s-a saturat de tine si te anunta ca nu veti mai fi impreuna.
* Sotia nu te trateaza atit de amabil ca si mama ta.

Aparatul video pe care 1 l-ai imprumutat cu amabilitate unui prieten (-e) deprimat (-¢), ca
sd-1 (s-0) inveselesti, iti este Tnapoiat defectat, fara nici un comentariu sau scuza.
Imagineaza-ti cd situatia iti apartine. Mediteaza asupra intrebarilor:
1 Ar trebui oare sa te Infurii In aceste situatii?
2 Iti poti permite sa fii furios?
3 In ce masuri furia ta este provocati de evenimentul respectiv si in ce masurd de toate
lucrurile care s-au petrecut mai Tnainte?
4 Daca te infurii, este justificabild sau admisibila furia?
B. Stai un moment §i examineaza-ti propria mitologie despre furie. Pune-ti urmatoarele intrebari:
- Oare cred ca e bine sd-mi arat furia?
- Oare cred ca e rau sd-mi arat furia?
Probabil vei raspunde ca depinde de situatie. Incepe sa faci o listd cu situatiile in care simti cd e
justificabil sau admisibil sa fii furios. Dupa ce ai facut-o, gindeste-te la familia ta. Credintele tale
despre furie corespund sau diferd de credintele familiei tale?
Sugestii :
Cum punem furia in serviciul nostru?
1 Mai intii, recunoaste cd esti furios. Pare usor? Adesea negam acest lucru chiar fata de noi
ingine. Este necesard o simpla rostire, in voce sau in minte, a cuvintelor ,,Sunt furios!” si
sa simti forta lor.
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Analizeaza furia. De unde vine frustrarea? Ce cauzeaza starea de furie? Intreabi-te ,,Am
dreptul sa fiu minios?” Este o intrebare dificild, dar fii sincer.

Infrunti furia. Reactioneaza acceptind situatia. Furia, uneori, poate actiona in favoarea ta.
Nu risipi energia focalizindu-ti atentia pe situatie. Concentreaza-te asupra unei solutii.

Cum exprimam adecvat furia?
Regula de aur — nu iti exprima furia Intr-un fel care ti-ar putea face rau tie sau altora.
Urmatoarele sugestii ti-ar putea fi utile:

Vorbeste despre experienta ta. Foloseste cuvinte ca ,,Eu cred...”, ,,Eu sunt...”, ,,Sunt
furios/ furioasa...”, ,,Simt... asta si asta...”
Exprima-ti furia cit poti de curind — nu o acumula sub forma resentimentelor.
Cere exact ceea ce-ti doresti. Ceilalti oameni nu-ti pot citi gindurile. ,,as vrea acest lucru
— se poate? / Este posibil...?”
Fii pregatit sa negociezi — si alti oameni au nevoi si planuri.
Nu da vina pe altii §i nu spune pe un ton acuzator: ,,Ai facut asta” sau ,,N-ai facut asta”.
Gaseste adevarata tinta a furiei tale, dar nu acuza pe nimeni pentru asta. Nu-ti lasa furia
sa se manifeste indirect.
Gaseste un mod de a-ti exprima furia in sigurantd. Acest lucru ar putea include discutia
cu un scaun gol, lovirea unei perne, o plimbare lunga, un joc de tenis, de unul singur.
Asuma-ti responsabilitatea pentru viata si fericirea ta

Exersarea competentelor:

.Cum putem depasi furia?

1

Ia 0 pauza - Lasa timpul si distanta s te desparta de sursa frustrarilor. Cind poti, da-te la
o parte.

Lasa de la tine - Poti sd te multumesti cu ce ti se oferd sau faci un compromis? Adultii
inteligenti si increzitori fac ambele lucruri. Intrebarea nu este daci ar trebui si te
multumesti cu ce ai, ci daca poti.

Negociaza — Cauta un teren de intelegere. Concentreaza-te asupra subiectului , nu asupra
personalitatii. Dacd insulti sau ridiculizezi interlocutorul, subminezi parerea sau
comportamentul se pierde increderea reciproca.

Supravegheaza-ti limbajul - Dacd folosesti un limbaj extrem, cu cuvinte precum
,hiciodatd” sau ,,mereu”, renuntd. Daca folosesti cuvinte rauticioase, amenintitoare sau
violente, te poti astepta ca intr-o zi cineva sa ti-o plateasca cu virf si indesat. Cauta
cuvinte pozitive, constructive in diverse situatii si vei gindi In mod constructiv si pozitiv
asupra situatiei.

Ascultd - In primul rind, s-ar putea si te inseli. Poate cel care iti vorbeste are ceva de
spus, altceva decit ,,auzi” fiind ,,orbit” de minie.

Imbratisati-va — Da, da, citesti bine! Daca esti furios pe o persoani apropiati, imbritisaz-
o. Din tot sufletul. Poate nu asta simti — §i tocmai de asta trebuie s-o faci. E greu sa ramii
furios cind cineva iti demonstreaza cd tine la tine, §i exact asta se intimpld cind ne
imbratisam.

Cereti scuze - Spune: ,,imi pare riu”, atunci cind gresesti. Simpla recunoastere va face ca
minia si se stingd asemenea unui bat de chibrit. In plus, cind te scuzi sincer, iti asumi
responsabilitatea propriilor fapte.

Cere ajutor - Te poti baza mereu pe prieteni, rude si consilieri ca sa ceri ajutor. Cautind
sprijin, dovedesti ca esti puternic, curajos si matur — si nu slab.

Este important sa retinem ca unii subiecti ai probatiunii condamnati pentru violenta pot

intampina dificultati de citire, scriere, intelegere a limbajului complex, de numarare, de realizare
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a bugetelor si pot necesita dezvoltarea de anumite abilitdti sociale pentru a putea relationa cu
altii.

Daca are insuficiente abilitati de intelegere, un subiect al probatiunii ar putea:

- fiincapabil sa inteleagd pana si cele mai simple instructiuni;

- fiincapabil de a-si face intelese sentimentele;

- fi considerat nepoliticos/neatent;

- fi agresiv, atunci cand lucrurile pe care le spun sau pe care cred ca le-au auzit sunt
interpretate gresit;

- fiincapabil sa se exprime sau sa prezinte o opinie;

- fiincapabil de a lua parte la o discutie;

- Interpreta gresit ceea ce 1 se spune.
Imbunititind aceste abilititi, oamenii ar putea deveni mai increzitori in abilitatea lor de a

se schimba, ceea ce i-ar face mai dispusi sa se schimbe.

In calitate de consilier de probatiune, puteti sprijini subiectul probatiunii evitand folosirea
unui limbaj complex si verificand dacd va intelege.

Multe modele de schimbare se bazeaza pe Teoria Invatdrii sociale (Bandura) sau pe
Abordarea cognitiv-comportamentala, care sustine si modelarea pro-sociald. Aceastd abordare
subliniazd rolul factorilor externi in modelarea si accentuarea proceselor cognitive ale
individului, de exemplu rationamentul, rezolvarea problemelor si invatarea prin observatie,
urmarirea modului in care ceilalti se comporta si dacd comportamentul are rezultate pozitive sau
negative §i apoi copierea acestuia.

Abordarea cognitiv-comportamentald lucreaza pe principiul potrivit caruia gandurile,
comportamentul si sentimentele sunt corelate reciproc.

Comportamentul nostru (ceea ce vedem) este determinat de ganduri si sentimente (ceea
ce nu putem vedea) - modelele cognitive, emotionale si comportamentale (ex.: ganduri,
sentimente §i comportamente) sunt interconectate. Oamenii au capacitatea de a prelua controlul
asupra propriei vieti, si comportamentul este centrat asupra unui scop (cu totii ne comportdm
intr-un anumit mod, din anumite motive)

Astfel, stim cd, dacd vrem sa schimbam comportamentul, trebuie sa abordam gandurile,
sentimentele si atitudinile care genereazd acest comportament. Consilierul de probatiune joaca
un rol integrant 1n acest proces, ajutdndu-1 pe subiectul probatiunii condamnat pentru violenta sa
identifice si sa exploreze gandurile si sentimentele din spatele comportamentului pe care doresc
sa-l1 schimbe. De aceea, acecasta abordare este adesea utilizata si in activitatea de lucru cu
victimele, subiectului probatiunii, astfel fiind incurajat sd priveasca situatia din perspectiva
victimei, si nu doar din propria perspectiva.

Interviul Motivational presupune o serie de abilitdti de intervievare care, dacd sunt
folosite cu madiestrie, pot ajuta subiectul probatiunii sa treaca cu succes prin diferite faze ale
ciclului schimbarii. Aceste tehnici includ folosirea intrebarilor deschise, ascultarea activa si
reflexiva, sumarizarea, lauda si obtinerea de afirmatii automotivante.

La primele intdlniri din cadrul Interviul Motivational, este importantd stabilirea unei
atmosfere de incredere si acceptare, cum am mentionat in randurile de mai sus despre conditiile
si etapele consilierii. De asemenea, este importantd obtinerea de informatii esentiale de la

20



subiectul probatiunii condamnat pentru violentd. Un posibil mod de a incepe este folosirea
intrebarilor deschise, si nu a celor inchise, care conduc doar la raspunsuri scurte de tipul da/nu.

Daca sunt folosite atent, intrebarile deschise pot permite explorarea gandurilor,
sentimentelor §i comportamentului persoanei in cauza, luarea in discutie a motivele pro si contra
schimbare si ii permit consilierului de probatiune sd-l1 inteleagd pe subiectul probatiunii
condamnat pentru violentd. Consilierul trebuie sa fie constient ca succesiunea intrebare/raspuns
poate fi simtitd ca un interogatoriu si prea multe intrebdri pot crea o stare de disconfort. De
aceea, este important ca intervievatorul sa stie cand sa se opreasca. Miller si Rollnick sugereaza
folosirea succesiva a maximum trei intrebari deschise si folosirea reflectarii si a sumarizarii
intercalate cu aceste intrebari, ceea ce conduce la un stil de intervievare mai bland si mai putin
conflictual.

Exemple de intrebari deschise pot fi ,,Ce iti place in jocurile de noroc?”, ,,De ce crezi ca
este important sd faci o schimbare?”, ,,Spune-mi cum era cind toate iti mergeau bine...”
Raspunsurile la cele mai bune intrebari deschise sunt informatii pe care altfel nu le-am fi putut
ghici, aceste Intrebdri sunt esentiale pentru a descoperi lumea subiectului probatiunii.

Miller si Rollnick afirma ca intrebari evocative cheie, folosite impreund cu ascultarea
reflexiva, pot ajuta la obtinerea unor afirmatii automotivante.

- Intrebarile ce reflectd recunoasterea problemei includ: ,, Care sunt problemele pe care ti
le cauzeaza manifestarea comportamentului agresiv?”, , Care este cea mai mare
problema a ta?”, ,, Ce ai dori diferit la viata ta?”

- Intrebarile ce reflectd ingrijorare sunt urmatoarele: ,, Care sunt dezavantajele
violentei?”, ,, Ce te deranjeaza la ....? "

- Intrebdrile ce reflectd intentia de a se schimba includ: , Ce te face sa crezi ca este
important sa te schimbi?”, ,,Care sunt lucrurile bune legate de schimbare? “, ,,Cand ai
mai experimentat schimbarea in trecut?”

- Intrebarile ce reflecti optimismul includ: ,, Ce il face pe partenerul tiu s creadd cd poti
reusi?”, ,,Pe o scara de la 1 la 10, cat de increzator esti?”

Ascultarea activa este o sarcind fundamentald a interviului. Un bun interviu se bazeaza pe
capacitatea consilierului de probatiune de a fi un bun ascultator. Un bun ascultdtor nu este pasiv,
ci aratd interes sincer fiind concentrat asupra a ceea ce subiectul probatiunii spune. Ascultarea
activa este deosebit de importanta cand incepem sd lucrdm cu cineva pentru a obtine o evaluare
exacta si a stabili o legatura cu respectiva persoand. Ascultarea activa Inseamna respect, sunt
folosite Intrebari deschise si Inchise pentru a indica interesul si a oglindi nu numai cuvintele
beneficiarului, dar si alte aspecte observate, de exemplu ,,...pari a fi un pic nefericit...”.La fel are
scopul de a verifica daca am inteles corect si 1i da posibilitatea subiectului probatiunii implicat in
program de a corecta eventualele neintelegeri, dovedind astfel o empatie mai mare. O oglindire
corecta a celor spuse permite subiectului probatiunii condamnat pentru violentd sd-si exploreze
ambivalenta, intrucat reflectim in discursul nostru discrepantele din discursul lui. Acest
instrument este deosebit de puternic atunci cand folosim propriile lui cuvinte pentru a reflecta
cele spuse de el, pentru cd astfel este mult mai greu pentru subiectul probatiunii sd nege ca ar fi
spus el acele lucruri.

21



Reflectarea poate fi folositd pentru a contura interviul prin ceea ce alegi sa reflectezi din
discursul subiectului probatiunii. De exemplu, pot sd fie oglindite doar cuvintele (,.ti-a placut
acel moment din viata ta”) sau pot sd fie oglindite emotiile (,,observ cd acest lucru te supara”)
sau sensul cuvintelor (,,te simti ranit de asta”) sau un gest nonverbal (,,vad ca esti afectat, este
evident ca acest lucru te supara”).

Utilizarea ascultarii active permite subiectului probatiunii condamnat pentru violenta sa
se simta inteles §i, prin urmare, mai dispus sa se implice in relatia cu consilierul.

Afirmatiile de sumarizare pot fi folosite pentru a atrage atentia asupra unor aspecte si
pentru a dirija interviul. Sumarizarea acorda sansa unor clarificari si astfel ne asigurdm ca
persoana din fata noastrd chiar asta doreste sd transmitd. Prin sumarizarea argumentelor pro si
contra unui anumit comportament se poate schimba balanta motivationald si se pot obtine
declaratii automotivationale, de exemplu: ,, Pe de o parte esti ingrijorat ca ai un comportament
agresiv §i violent si nu este bine pentru tine §i crezi ca asta a condus la cateva din condamnarile
din trecut si neintelegeri cu cei dragi tie. Esti foarte ingrijorat ca dacd continui cu acest
comportament vei ajunge la inchisoare. Pe de o parte mai toti prietenii tdi au acelasi
comportament in familie §i nu crezi ca comportamentul tau ar fi unul deosebit de al lor si chiar
a tatalui tau. Se pare ca pendulezi intre doua puncte si nu stii ce sa faci. Aceasta stare poate
crea confuzie cdteodatd.”

Este important ca intervievatorul sd creadd ca oamenii se pot schimba si incurajarea este
un mod de a confirma acest lucru. Prin lauda se transmite sprijin, respect si incurajare. Lauda
este modalitatea prin care recunosti partile bune din viata cuiva, de exemplu: ,,Ai realizat multe
ajungand In acest punct ...”. Sunt multe studii care sprijind opinia potrivit careia oamenii sunt
mai predispusi sa se schimbe dacd le este recompensat comportamentul. Multi subiecti ai
probatiunii s-au confruntat foarte mult cu un feedback negativ pe parcursul vietii si nu se poate
subestima importanta unui feedback prosocial pozitiv.

Optimismul consilierului de probatiune ca schimbarea este posibila il incurajeaza pe
subiectul probatiunii sd analizeze succesele anterioare i sd fie optimist cd este posibila
schimbarea si de data asta. Una din trasaturile Interviului Motivational este ca subiectul
probatiunii este Incurajat sa vorbeasca despre partile pozitive si negative ale comportamentului
sau actual. I se poate solicita sa descrie care sunt avantajele acestui comportament. Acest lucru
este de regula o introducere inainte de analizarea celeilalte fete a monedei — dezavantajele.
Avantajul acestei discutii este cd oamenii incep sa vorbeascd si sd se simtd confortabil, iar
ambelor parti ale problemei ambivalente pot fi clarificate. Adesea doar discutarea partilor
negative poate duce la afirmatii automotivante de schimbare a comportamentului. Se poate
discuta care sunt avantajele schimbarii si costurile schimbarii, §i care sunt costurile si avantajele
in cazul lipsei schimbarii.

Interviul Motivational s-a dovedit a fi un stil de consiliere extrem de valoros, dar
consilierii de probatiune trebuie sa fie capabili sd recunoasca diferitele tipuri de contramotivatie
cu care se pot confrunta, cum ar fi rezistenta, comportamentul defensiv si cearta; ei trebuie sa
dispuna de abilitatile necesare sd le abordeze in mod eficient. Poate cd s-a mers prea repede in
punerea in practicd a planurilor de schimbare fara a se verifica mai intai gradul de pregatire al
subiectului probatiunii condamnat pentru violenta.

Cand se lucreaza cu contramotivarea, este important de retinut ca, atunci cand simtiti ca
persoana din fata dvs. opune rezistentd sau incepe sd fie certareatd, nu este neapdrat vina
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acesteia. Consilierul de probatiune isi poate schimba comportamentul pentru a obtine un raspuns
diferit. Se poate ca intervievatorul sa mearga prea rapid, sa dea sfaturi intr-un moment nepotrivit
inainte ca subiectul probatiunii sa fie dispus s le primeasca sau poate ca se simte pur si simplu
judecat. Multe din abordarile de succes in activitatea cu subiectii probatiunii condamnati pentru
violenta implica angajarea acestora in rezolvarea problemei.

Ei trebuie sa invete sa fie independenti iIn momentul in care Inceteazd colaborarea cu
consilierul de probatiune. De aceea, este utild identificarea punctelor forte si a punctelor de
sprijin, precum si o atitudine optimistd in privinta a ceea ce se doreste a se realiza. Totusi, toti
trebuie sa recunoastem ca recaderea este o faza inevitabild a schimbarii, insa trebuie sa o
recunoastem si sa lucrim cu ea. In ultimi instantd, daca intervievatorul este in impas si nu mai
stie ce sd spuna, poate fi utild folosirea exercitiilor cu creionul pe hartie pentru a cere
beneficiarului sa-si prezinte viata, sd analizeze efectele infractiunilor lui asupra celorlalti, sa
deseneze balanta motivationald, sd scoatd la iveala declaratii automotivante si sd elaboreze
planuri de actiune pentru schimbare.

Este important sd ne amintim cad experienta subiectului probatiunii condamnat pentru
violentd cu probatiunea si consilierii de probatiune ii va influenta in fiecare moment motivatia.
Daca oamenii sunt intdmpinati intr-un mod adecvat atunci cand sosesc la Biroul de probatiune,
dacd nu sunt lasati sa astepte mai mult decat ar fi rezonabil, daca toti consilierii de probatiune se
comporta cu ei Intr-un mod agreabil si respectuos si, in general, daca Organul de probatiune fi
trateaza cu respect, atunci toate acestea vor duce la cresterea motivatiei subiectului probatiunii.
In acelasi timp, lipsa de respect i face pe oameni sa nu fie dispusi sa respecte regulile, ceea ce
poate fi foarte descurajant.

In activitatea de probatiune, multi condamnati vin la Organul de probatiune pentru ci
existd o decizie a instantei care le cere acest lucru. Ei pot intra la sedintele de consiliere
simtindu-se furiosi, plini de resentimente si fard dorinta de a discuta aspecte personale cu
consilierii de probatiune. In loc si fie privit aceste lucruri ca pe o barierd in calea folosirii
Interviului Motivational, tocmai acesta este motivul pentru care aceastd tehnica se poate dovedi
un instrument eficient, deoarece aici subiectul probatiunii are posibilitatea singur sa aleaga
despre ce sa vorbeasca.

Gestionarea stresului

Orice eveniment care atrage dupd sine adaptare, reglari, schimbari sau cheltuirea resurselor
poate deveni stresant. Evenimentele care nu-si gasesc rezolvarea sunt mai stresante decat cele pe
care o persoana le poate rezolva.

Analizez impreuna cu subiectii experimentali stresorii §1 factorii care genereaza stresul:

starea de boald fizicd sau psihica

abuz fizic, emotional sau sexual

situatie financiard precara

pierderea locului de munca

institutia In care muncim - probleme de comunicare cu colegii, cu sefii, responsabilitatea

whnm A W N =

prea mare, schimbarea locului de munca, suprasolicitarea, ignorarea, marginalizarea etc.

6 familia - probleme de comunicare in familie, divortul, decesul unui membru al familiei,
conflicte cu fratii, violenta in familie

7 prietenii - conflicte cu prietenii, lipsa de prieteni
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8
9

dezastre naturale - cutremur, inundatii
propria persoand - neincredere in sine, nemultumirea fata de aspectul fizic
Analizam Tmpreuna stresorii facind trimiterea la stresorul general si stresorul profesional.

In continuare ele propun sugestii pentru dezvoltarea abilitatilor de autoprotejare in situatii de

stres

Respiratia. Atunci cdnd ne simtim stresati, ne tinem respiratia. Avem tendinta de a respira
cu partea superioard a pieptului, ceea ce transmite corpului nostru mesajul ca exista un
motiv de Ingrijorare sau teamd. Analizeaza-ti respiratia. Spune-ti incet ,,aminteste-ti de
respiratie” si inspird adanc si relaxat.

Respiratia intensificatd. Ca varietate a primei abilitati, incepe prin a inspira Incet si adanc,

apoi fa cateva expiratii rapide. Dupa aceea, pune-ti mainile pe urméitoarele zone ale

corpului si inspira adanc de trei sau mai multe ori concentrandu-te pe fiecare zona: partea

superioara a pieptului, partea de jos a cutiei toracice, partea inferioard a abdomenului si

partea de jos a cutiei toracice la spate (intinde-ti mana cat poti, fara a te forta). Este un

exercitiu excelent de facut acasa si, cu timpul, devine tot mai usor. Are un rol important in

reeducarea corpului pentru o respiratie eficientd, reducand totodata tensiunea si oboseala

spatelui.

Intreaba-te: ,,Care-ar fi cel mai bun lucru pe care si-1 fac pentru mine in acest moment ?
". Asculta-ti raspunsul. Daca este un lucru realizabil - intru totul sau partial atunci fa-1!
Daca este irealizabil, joaca-te cu iluzia ca 1-ai facut (vezi nr. 4).

Visatul cu ochii deschisi. Ia o pauzad pe plan mintal si gandeste-te la un loc linistitor sau
distractiv in care ai vrea sa fii.

Scapa de ,,ochelarii de cal". Atunci cand suntem stresate, mergem de multe ori cu ochii in
pamant. Acest lucru sporeste tensiunea si chiar contribuie la gandirea autodistructiva.
Ridicandu-ti ochii si privind in jurul tdu vei pune punct acestui comportament generator de
stres. Ulterior, observa trei lucruri care iti convin. Dupa aceea, vei vedea cum privindu-le
te vei simti linistita.

Masarea timusului. Timusul este o glanda ce se gaseste in cosul pieptului. Prin ,,masarea"
acelei zone, 11 stimulezi functiile si iti maresti nivelul de energie. Foloseste-ti trei degete
pentru a masa apasat mijlocul pieptului intr-o miscare circularda, inversa acelor de
ceasornic. Va trebui sd masezi pornind din mijlocul pieptului in sus spre umarul stang si
apoi spre cel drept. Repetd aceasta miscare circulara timp de un minut sau chiar mai mult.
Ai putea observa cand e gata dupa felul cum respiri.

Permisiunea de a sta degeaba. Acorda-ti permisiunea de sta degeaba pret de un minut, cel
putin. Lasa in urma ,,palavrageala" creierului (imagineaza-ti-o intrdnd pe o ureche si iesind
pe cealaltd) si ramai nemiscatd. Respird adanc si relaxat (vezi nr. 2). Statul degeaba nu este
un lucru pasiv!

Folosirea simbolurilor. Oriunde ti-ai petrece timpul in fiecare zi, asigura-te ca ai la vedere
simboluri incarcate de semnificatii si de frumusete (de pilda o ilustratie, o fotografie, un
bibelou, un cristal, o lumanare). Atunci cand te vei uita la ele, iti vor da un sentiment de
calmare si ti se va parea ca iei 0 mica pauza (ar putea sa ajute si dacd simbolurile sau
obiectele tale au culori care sa te inspire, cum ar fi portocaliu, galben sau rosu).

Tine-ti la indeména instrumentele de aromoterapie. Uleiurile esentiale sunt extrase din
plante cunoscute pentru calitdtile lor de vindecare. Fiecare extract are destinatia lui
specificd in functie de planta din care a fost obtinut. Cele mai cunoscute sunt levantica
(energizare si relaxare), geraniumul (echilibru si relaxare) si rozmarinul (echilibru
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energetic si pentru probleme hormonale). Discutd despre asta cu un aromoterapeut sau
viziteaza un magazin local cu produse organice pentru alternative si informatii n plus.

10 Cuvinte datdtoare de inspiratie. Tine un carnet cu citate care inseamnd ceva pentru tine §i
te mentin pe calea cea buna. Citatele pot fi de ordin motivational, spiritual sau stimulative
pentru ceea ce faci la serviciu - toate sunt bune atata timp cat au o semnificatie indltdtoare
pentru tine! Pune-le intr-un loc care sa-ti fie la Indemana in orice moment al zilei si
cufunda-te in ele ori de cate ori simti aceasta dorinta.

Exersarea tehnicilor de relaxare

Tehnicile de relaxare pot fi folosite eficient pentru reducerea nivelului de stres si sunt
adecvate pentru o varietate de stari emotionale: anxietate, depresie, hiperactivitate, frustrare,
tensionare, supraincarcare. Scopul acestor tehnici este acela de a crea o stare de relaxare, in care
corpul este detensionat iar mintea este lipsita de preocupdrile si ingrijordrile cotidiene. In acest
fel se creeaza acea deschidere si receptivitate necesare pentru achizitionarea de noi informatii si
cunostinte.

Urmatoarele tehnici de relaxare sunt usor de invatat si necesitd cateva minute pentru
diminuarea stresului :

* ,Masca linistitoare" - inchide ochii. Pune-ti mainile pe crestetul capului, incet, migca
mainile in jos pe frunte, pe fatd, si pe gat. in timp ce faci acest lucru, imagineaza-ti ca mainile
tale pun pe fata ta o masca linistitoare. Aceastd masca indeparteaza gandurile, grijile, frica sau
stresul din mintea ta. Tine ochii inchisi pentru incd un minut. Simte masca de pe fata ta.
Blocheaza toate gandurile si sentimentele care nu au legatura cu masca linistitoare. Pe masura ce
practici aceastd tehnicd, vei fi capabil sd faci acest lucru fard sd-ti mai folosesti madinile.
Imaginatia ta poate functiona ca un substituit al mainilor.

* ,Respiratia profunda" - Trage aer in piept pana simti plamanii plini. Poate crezi ca
plamanii tai sunt plini, dar mai este inca loc pentru aer. Inspira inca o datd.Acum expira usor
aerul si simte corpul relaxat. Repetd de cateva ori aceastd respiratie profunda. Daca simti ca
ametesti dupa acest exercitiu, este indicat sa alegi alta tehnica.

* ,Patura relaxanta" - Aseaza-te confortabil in scaunul tau. inchide ochii. Directioneaza-ti
atentia spre picioare. Imagineaza-ti cum iti acoperi picioarele cu o paturda calda. Continua sa
tragi patura mai sus pe picioare, pe tot corpul pana ajunge sa acopere si gatul. Simti cum corpul
tau este tot mai relaxat acum ca este acoperit cu aceastd paturd caldd si relaxanta. Simti cum
aceasta paturd iti ofera securitate, caldura, incredere si confort. Tine ochii inchisi inca un minut
si bucura-te de caldura si confortul ,,paturii relaxante".

* ,Respiri/inspira pana la trei'" - aceasta tehnica poate fi executata atat cu ochii inchisi cat
si deschisi. Inspird aer pana numeri la trei. Tine-ti respiratia pAnd numeri la trei. Expird usor
aerul pana numeri la trei. Repeta aceasta secventa de cateva ori la rand. Vei simti cum corpul tau
este tot mai greu si relaxat.

« ,,Locul perfect" - Aceasti tehnicd combini respiratia cu imaginatia ta. Respira incet. in
timp ce respiri in acest fel, creeazd in imaginatia ta un loc perfect unde te simti relaxat, in
sigurantd, increzator, si confortabil. Continua sa respiri si imagineaza-ti in continuare acest loc
perfect, inca cateva minute. Scopul acestei tehnici este acela de a te face sd te simti relaxat si de
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a-ti crea o stare mentald pozitivd. Cand ai atins acest scop desparte-te de acest loc perfect,
folosind o formuld de salut (multumesc, adio ) Acum mintea ta se afld intr-o stare de calm si

relaxare, si esti pregatit sa incepi munca.

* ,Relaxare musculara profunda" - Stresul este adesea resimtit si la nivelul diferitelor
grupe musculare (de la nivelul bratelor, umerilor, spatelui, picioarelor, pieptului sau fetei).
Constientizeaza nivelul stresului si locatia lui in acesti muschi. Apoi inclesteaza-ti mainile cat
poti de tare pand simti cum pulseazad. Respira de cateva ori si simte tensiunea in degete si in
palmele tale. Apoi usor desclesteaza degetele pana cand le simti relaxate. Fii atent la diferitele
senzatii pe care le simti cand esti incordat si cand esti relaxat, compara aceste senzatii. Continua
aceasta secventa si cu alte grupe de muschi din corpul tau. Lasad sentimentele si senzatiile pe care

le simti in aceastd relaxare musculard profunda si in perioada de tensiune/contractare musculara
sd se raspandeascad in tot corpul. Simte diferenta!

Obiectiv: Sa recunosti si sa-ti evaluezi nivelul de stres.

Exercitiul - Evalueaza-ti nivelul de stres

Metodologie: Listd cu mai multe optiuni, interpretarea rezultatelor.

Durata aproximativa: 15 minute.

In tabelul de mai jos, bifeazd cazurile in care acest simptom de stres s-a manifestat cel

putin o data pe parcursul ultimelor sapte zile.

Simptomele de stres

Simptome

fizice

Simptome

psihologice

Simptome

comportamentale

* Dureri de cap, migrene

* Muschi contractati

* Durere de spate cronica

* Scrasnire a dintilor

* Joc nervos cu mainile

* Maini jilave, umede

* Lipsa poftei de mancare

* Greata

* Anxietate, ingrijorare

* Vind

* Nervozitate

e Frustrare

* Dispozitie

schimbatoare

* Depresie

* Pierderea poftei de

mancare

* Intarzieri frecvente

» Comportamente
neobisnuite

* Reactii depasite

* Incidente minore
numeroase

* Perfectionism
exagerat

» Randament scazut in
munca

» Excludere sociala
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* Dureri in piept

* Dureri in gat

* Intepaturi ale inimii

e GGura uscata

* Mici boli frecvente
(gripe, rinite)

* Constipatie sau
diaree
* Respiratie dificila

* Alergii

* Cresterea poftei de
mancare

» Cosmaruri

* Probleme de
concentrare

* Dificultati in asimila-
rea de informatii noi

* Tendinte de a uita

* Dezorganizare

* Confuzie

» Nehotarare

* Sentimentul de a fi
depasit de evenimente

» Ganduri depresive

* Probleme cu somnul

* Exces de tigari

* Exces de alcool

* Oboseala permanenta

* Vorbire precipitata

* Timbru prea ridicat
* Paranoia

* Comunicare dificila
* [ritabilitate

* Batai din picioare

* Unghii roase

* Relatii tensionate

* Limbaj agresiv

Pentru a calcula suma, adund numarul Insemnarilor facute in fiecare coloana, iar apoi aduna

cele trei subtotaluri.

Pentru a determina nivelul de stres, poti raporta totalul la tabela.

fara stres. Daca te raportezi la curba stres/productivitate, observi ca putin mai mult stres
nu este neaparat negativ. De asemenea, este avantajos de a alterna perioadele in care

tensiunea este mai ridicata cu unele mai linistite.

Daca suma celor trei coloane este mai mica decat 5, viata ta este foarte linistita, aparent

Daca suma se situeaza intre 5 si 15, nivelul tau de stres este mediu. Fii foarte atent la
simptomele cronice, observa semnele mai grave cum ar fi problemele de spate, de inima.

Daca nivelul de stres depadseste 15, trebuie sa reactionezi rapid, iti controlezi cu
dificultate nivelul de stres si organismul te avertizeaza.

Mai mult de 25, fa in asa fel incat sa abandonezi ritmul pe care I-ai urmat pana acum si

consulta repede un medic pentru a-ti verifica starea de sdnatate.

In toate cazurile, dupa gravitatea simptomelor, nu ezita sa consulti un medic, un psiholog.

Esti sub presiunea unei comunicari permanente ?

e Analiza

- Telefonul nu se opreste din sunat ?
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- Primesti, in medie, mai mult de zece email-uri in fiecare ora ?

- Sedintele se prelungesc mult peste timpul prevazut ?
¢ (Cautarea solutiilor
-Va fi util sé citesti cu calm si concentrare informatii, dedicate unei comunicari eficiente. Acolo
vei gasi raspunsuri la urmatoarele ntrebari :

- Practici ascultarea activa?
- Pui intrebari deschise, apoi directe in loc de a argumenta la nesfarsit ?
- Iti impartasesti sentimentele prietenilor apropiati? Motivele de a actiona colegilor ?

Te simti izolat, respins de anumite grupuri ?

* Analiza

- Te consideri o victima a mobbing-ului ?

- Colegii te hartuiesc, sunt invidiosi ?

- Aiuneori sentimentul ca esti indepartat din intreprinderea sau grupul tau ?
e (autarea solutiilor
Culege informatii, solutii, sfaturi si tehnici pentru a imbunatati relatiile si a dezvolta retele. Iata,
in egala masura, si alte cateva directii de reflectie:

- Impartasesti colegilor informatiile tale ?
- Intalnesti persoane noi, stii sa-ti extinzi cercul de prieteni ?
- Iti inviti colegii de birou in timpul pauzei de masa ?

In continuare analizdm cu participantii stresul fizic.

Muschii sunt contractati si tensionati ?
* Analiza

e Stii sa respiri?

¢ Te doare spatele, gatul?
¢ Esti maniac ?

e (Cautarea de solutii

e  Stii sa respiri?

Ce intrebare ciudatd! Toatd lumea stie sd respire. Dar stii sd respiri cu scopul de a te
linisti, de a-ti calma starea de nervi? Ai incercat sd respiri cu calm si profund, simtind aerul
patrunzandu-ti in nas ? Inspird numarand pana la cinci, ldsand aproximativ o secundd intre
fiecare cifrd. Apoi expird numdrand din nou pand la cinci, lasand intotdeauna o secunda intre
fiecare cifra. Repeta acest exercitiu de doud pana la trei ori.

- Ai Incercat sa-ti relaxezi muschii, alternand tensiunea cu relaxarea ?

Incearcd urmatorul mic exercitiu: in pozitie asezata, contractd timp de cinci secunde, apoi
relaxeaza timp de cinci secunde urmatorii muschi:

- oculari si maxilarul (inchide ochii si strange din dinti);
- umerii i gatul (capul pe spate, ridica umerii);
- stomacul §i mainile (contracta-ti muschii abdominali si stringe mainile);

- fesierii si gambele (stange fesele si ridica calcaiele).
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Repetd de doua ori acest exercitiu.

Totul merge prea repede ?

e Analiza

Esti adesea tensionat?
Conduci prea repede ?
Iti intrerupi des interlocutorii?

e (autarea de solutii

A1 incercat sa-ti acorzi un moment de liniste timp de 10 secunde, 10 secunde in care sa
nu faci nimic, s astepti, sd nu te gandesti decat la numararea secundelor care se scurg ?
Cand iti poti acorda acest moment de liniste : inainte de a raspunde la telefon? inainte de
a reactiona la un atac verbal ? Tnainte de a Incepe sa vorbesti in public ?

In masind, la birou, seara inainte de a dormi, asculti muzica preferatd pentru a te
destinde ?

Nu te forta sa te calmezi, uitd pur si simplu de spatiul in care te afli, gdndeste-te la altceva, la
vacantd, la ce fac copiii tai, la ce ai vrea sa faci daca ai avea timpul necesar.

Consumi prea mult... si nu suficient de... ?

e Analiza

Fumezi prea mult ?

Ratezi frecvent masa de pranz ?

Consumi 1n exces anumite alimente sau lichide (cafea, alcool, ceai, Coca-cola, sare,
zahdr, grasimi etc.)?

e (Cautarea de solutii

Al incercat sa te fortezi sa respecti trei mese pe zi: mic dejun, pranz, cind?

Te-ai gandit sa fumezi mai putin sau sa te opresti cu ajutorul unor programe ? Daca nu
fumezi, eviti sd ramai prea mult in salile unde se fumeaza si sa te transformi in fumator
pasiv ?

Consumi suficient de multe vitamine, fructe, legume proaspete, fibre si eventual iei
suplimente cu vitamine ?

Iti controlezi regulat greutatea si tensiunea ?

Faci sport regulat ?

e Analiza

Practici regulat un sport sau o activitate fizica?
Te simti bine in corpul tau ?

e (Cautarea de solutii

Al posibilitatea de a-ti planifica un exercitiu fizic obisnuit (de exemplu, o sedintd de
abdominale, de alergare, un drum pe jos sau cu bicicleta pentru a te duce la birou etc.) ?
De ce nu am alege sistematic urcatul pe scari in locul liftului ?

Profiti de week-end pentru a practica un sport ?

In continuare analizdm cu participantii stresul auto-provocat

Iei lucrurile prea in serios ?
* Analiza

Daca un eveniment te contrariaza, esti deceptionat si suparat ?
Ai uneori sentimentul ca, daca nu ai fi la birou, nimic nu ar merge ?
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e (Cautarea de solutii
- S-ar schimba cu adevarat acest lucru in cinci ani ?
- Te gandesti sa pastrezi o distantd considerabila in raport cu angajamentele, cu activitatile
tale?
- Iti spui ,,mdine va rasdri iardsi soarele §i este posibil ca intreprinderea sd nu se
prabuseasca din cauza acestui fleac" ?
- Stii sd recunosti momentele in care te pui singur sub tensiune? Atunci nu eziti sd spui:
". De exemplu, atunci cand intr-o
sedintd discutia devine contradictorie, iti poti repeta ,,Stop ! Priveste! Asculta!",
incercand sa te situezi mintal deasupra conflictului.

»Stop!  Sd ne calmdm, masina se ambaleaza!

Argumentezi adesea exagerand sau generalizind ?
* Analiza

Repeti des fraze ca:

,»sunt toti niste idioti! "
,,Nu valorez nimic ! "
,,Nu stiu nimic ! "
e (Cautarea de solutii
Capitolele 7 si 8 ale acestei opere iti propun sfaturi utile pentru a Intreba, argumenta si critica.

- Stii sd rdmai impartial §i rational in comentariile tale ?
- Estimezi riscul generalizarilor in relatiile tale ?

Iei prea in serios dificultitile si glumele altora ?
* Analiza

- Suporti cu greutate glumele facute pe seama ta ?

- Consideri adesea umorul negru ca fiind deplasat?

- Iti este rusine sau reactionezi urat in fata situatiilor dificile ?
e (autarea de solutii

- Stiai cd umorul negru se bucura de toata puterea sa intr-o situatie delicata?

- De ce sd nu rddem de totul? De tine-Insuti, fard nici o retinere ?
Rézand, arati altora ca, in sfarsit, existd alte lucruri mai importante in viata. Simplul fapt de a
rade, te situeaza la meta-nivelul discutiei cu interlocutorii, in plus, efectele asupra muschilor tai
sunt directe :

- Simti muschii faciali care se relaxeaza?
- Ritmul cardiac si respirator care se accelereaza?
- Temperatura interna care creste?
- Starea de spirit pozitiva care revine ?
Rasul este un adevarat jogging mental pentru corp.

Esti pregatit acum sa faci fata unei greutati ?
* Analiza
- Reactia unui grup la o intalnire te surprinde si te enerveaza ?
- Te simti rareori gata sa infrunti conflictele sau alte situatii dificile?
- Crezi adesea ca nu ai suficient timp pentru a pregati un discurs, o intalnire etc. ?
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- Fatad de o situatie noud, iti spui: ,,incd un nou obstacol, nu am rezolvat niciodatd o
problema atat de delicata" ?

e (Cautarea de solutii
In timpul zilei, exista momente cand totul se poate risturna: o prezentare importanti, o intalnire
in care trebuie sa convingi un client sa semneze, o primd intalnire cu un coleg etc. Aceste clipe
sunt ,,momente ale adevarului", deoarece in timpul cédtorva secunde poti sa-ti schimbi cursul
vietii.
Nivelul tau de stres creste deci proportional cu miza. Puterea tehnicilor imaginative §i auto-
sugestive a fost dovedita stiintific. Miza este de a invata sa traim evenimente anticipat.

Inchide ochii si adreseaza-ti urmatoarele Intrebari, facdndu-ti propriul scenariu:

- Cine va fi prezent ?

- Ce vor spune ?

- Cum o sa reactionez ?

- Vafi frig sau cald ?

- Voi sta jos sau in picioare ?

- Unde, in care mediu ambiant?
O alta tehnica rapida si eficace consta in a te folosi de respiratie pentru a-ti destinde muschii si a-
ti accelera circulatia sangvina cerebrala.
De asemenea, Incearca exercitiul ,,te gandesti la vacanta ? ". Nu dureaza decat cateva minute, dar
poate fi practicat in orice moment, in tren sau in avion, la birou, Tnainte de a te culca etc.
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