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Asociatia pentru Relatii Comunitare
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\'%3

violentd impotriva femeilor si/sau fetelor

ViF

violenta in familie

WHO

Organizatia Mondiald a Sanatatii (OMS)
(engl.: World Health Organization)




Introducere

Violenta impotriva femeilor si fetelor (VF) este un fenomen sistemic si profund inradéicinat in nor-
mele sociale si culturale inegale. Fenomenul reflectd ,,orice act de violentd bazatd pe gen care are ca
rezultat sau este probabil sa aiba ca rezultat vatamarea ori suferinta fizica, sexuala sau psihologicd a
femeilor, inclusiv amenintérile cu astfel de acte, constrangerea ori privarea arbitrard de libertate, indi-
ferent daca survine in viata publica sau privata™.

Datele disponibile indicé o prevalenta ridicatd a acestui fenomen in Republica Moldova. Aproximativ
73% dintre femei au fost expuse cel putin unei forme de violenta din partea partenerului intim de-a
lungul vietii. Forma psihologica este cea mai frecvent raportata (71%), urmatd de cea fizica (33%),
nivelurile inregistrate in tard fiind semnificativ peste media Uniunii Europene. Studiile Organizatiei
pentru Securitate si Cooperare in Europa (OSCE) confirma caracterul frecvent al violentei care are
consecinte grave si de durata asupra sandtatii si bunastarii femeilor si fetelor.

Totodata, situatiile de VF ramén in mare parte subraportate, iar accesul la protectie si justitie este ade-
sea limitat de bariere institutionale, sociale si culturale. Normele si stereotipurile de gen care predomi-
nd in societate au si ele un rol important in perpetuarea inegalitatilor si tolerarea abuzului. Respectiv,
55% dintre femeile din Republica Moldova, comparativ cu 14% in Uniunea Europeana, considerd
acest tip de abuz o problema privata care trebuie solutionata in cadrul familiei. Astfel de perceptii sunt
consolidate de mediul social si institutional si contribuie la izolarea persoanelor afectate.

Literatura de specialitate accentueazd impactul profund al traumei interpersonale. Judith Herman,
in Trauma and Recovery, arata ca experientele de acest tip, mai ales in context familial, lasa ampren-
te asupra sentimentului de sigurantd, incredere si apartenentd. Recuperarea presupune restabilirea
sigurantei, reconstructia identitatii si recastigarea autonomiei personale. Perspectivele evidentiate
confirmd necesitatea unor interventii care depasesc sprijinul individual si includ forme de suport
colectiv, capabile sd reduca izolarea si efectele relationale ale traumei.

In acest sens, grupurile de suport reprezinta un cadru esential. Ele oferd validare, reduc izolarea so-
ciala, faciliteaza schimbul de experiente si contribuie la dezvoltarea resurselor colective de rezilienta.
Spre deosebire de interventia individuala, acestea creeazd o comunitate de invatare si sprijin unde
supravietuitoarele pot experimenta relatii bazate pe respect, egalitate si solidaritate in cadrul carora
poate fi reconstruita increderea si eficientizat procesul de recuperare.

Prezentul ghid le oferd profesionistilor si profesionistelor un instrument practic pentru organizarea
si facilitarea grupurilor de suport destinate persoanelor afectate de violenta in bazd de gen. Publicatia
integreazd perspective teoretice validate stiintific si recomandarile practice testate in teren fiind con-
ceputd ca un manual usor de utilizat si adaptat diferitelor contexte culturale si institutionale.

Abordarea propusa in cadrul grupurilor de suport este predominant psiho-educationala si comple-
mentara interventiilor terapeutice. Ea sprijind intelegerea dinamicii abuzului, a mecanismelor de pu-
tere si control, inclusiv a formelor subtile, precum controlul coercitiv, ajutdnd totodata la identificarea
unor modalitati concrete de intrerupere a ciclului abuziv.

! Declaration on the Elimination of Violence against Women, art. 1. Disponibil la: https://www.ohchr.org/en/instruments-mecha-

nisms/instruments/declaration-elimination-violence-against-women



Prin participarea la grupurile de suport persoanele afectate de violenta in baza de gen, cu toate formele
ei, isi pot intelege mai bine experientele, reduce izolarea si dezvolta strategii de siguranta si rezilienta.
Procesul faciliteaza accesul la resurse, fortificarea autonomiei si reintegrarea sociald ajutand la recu-
perare si dezvoltarea rezilientei si a cresterii posttraumatice. Vindecarea are loc in cadrul unor relatii
sigure si de sustinere, ceea ce consolideaza capacitatea participantelor de a-si reconstrui speranta si
increderea intr-un viitor mai echilibrat (Herman, 1992).



Scopul ghidului

Lucrul cu supravietuitoarele violentei in baza de gen (VG) in cadrul unui grup de suport presupune
o atentie deosebita la aspectele etice si cele de confidentialitate, necesita o atitudinea empatica si o
prezenta plina de compasiune.

Participantele pot manifesta un spectru variat de efecte ale traumei, precum simptome ale tulburari-
lor de stres post-traumatic (PTSD) (engl.: post-traumatic stress disorder), depresie, comportamente de
dependenta sau ganduri suicidale. Totodata, unele persoane pot ezita sa-si impartaseascd experientele
de violenta prin care au trecut, iar pentru facilitatoare/facilitatori poate fi o provocare sd abordeze
aceste subiecte sensibile.

Rolul grupului nu este de a forta dezvéluirea unor experiente, ci de a crea un spatiu sigur, confidential
si sustinator in care fiecare participanta si decida ce si cat doreste sa impartaseasca. Prin conversatii
ghidate cu grija si expunere treptata la subiecte legate de trauma, grupul poate deveni un cadru de spri-
jin reciproc si de validare unde procesul de vindecare se desfdsoara in ritmul fiecarei supravietuitoare
implicate in acest proces.

1.1. Obiectivele ghidului

Ghidul isi propune urmatoarele:

1. sd ofere un cadru clar pentru planificarea si destfasurarea activitatilor in cadrul grupurilor de su-
port;

2. sd integreze principiile grupului de suport, astfel incét sa fie prevenita retraumatizarea si sa fie fa-
cilitat procesul de vindecare al supravietuitoarelor prin sigurantd, incredere, colaborare si sprijin
reciproc;

3. sa le asigure facilitatoarelor/facilitatorilor un set de tehnici, instrumente si modele de interventie
adaptate pentru lucrul cu grupurile de persoane care au experimentat violentd in familie, astfel
incat ele/ei sa poata raspunde eficient nevoilor participantelor si sa sustind procesele de vindecare
si reconstructie personala.

1.2. Structura ghidului

Prezentul ghid oferd un cadru teoretic si practic pentru facilitarea grupurilor de suport destinate
supravietuitoarelor violentei in familie. Structura sa urmareste sa sprijine facilitatoarele/facilitatorii
pe intreg parcursul interventiei — de la clarificarea conceptelor de baza pana la desfdsurarea si inche-
ierea programului de activitdti al grupului de suport.

Ghidul este compartimentat in mai multe sectiuni tematice care abordeaza conceptele fundamen-
tale ale violentei in familie, specificul si beneficiile grupurilor de suport, principiile de organizare si
sigurantd, rolul facilitatoarei/facilitatorului, precum si aspectele practice legate de pregatirea si mana-
gementul grupului.



Partea aplicativad a ghidului include descrierea detaliata a unui program de 10 sedinte/sesiuni de grup
structurate tematic. Fiecare sedintd/sesiune urmeaza o schema unitara, cu scop, obiective, activitati,
materiale necesare si recomandari metodologice, pentru a facilita implementarea eficienta si adapta-
bila in cadrul grupurilor de suport.

Ghidul este completat de anexe care includ un glosar de termeni si mai multe resurse utile pentru
aprofundarea subiectelor abordate, modele de fise si exercitii cu tehnici de lucru care pot fi aplicate in
cadrul grupului de suport.
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Violenta in familie:
Concepte fundamentale si consecinte

Intelegerea corecti a fenomenului violentei in familie (ViF) ca parte a violentei in baza de gen incepe
de la clarificarea conceptelor de baza si a cadrului in care acestea sunt utilizate. Definirea precisa a
violentei permite recunoasterea timpurie a situatiilor de abuz, diferentierea acestora de alte forme de
interactiune si fundamentarea interventiilor adecvate.

Atét literatura internationald, cat si cadrul normativ din Republica Moldova accentueazd cé violenta
in familie este un fenomen complex care depdseste cu mult sfera agresiunii fizice incluzand dimensi-
uni psihologice, sociale si economice.

2.1. Definitia violentei in familie

In contextul grupurilor de suport, este primordial ca facilitatoarele/facilitatorii si aiba o intelegere
clard si cuprinzatoare a violentei in familie, pentru a putea recunoaste experientele participantelor si
a crea un spatiu sigur de explorare.

Violenta in familie reprezinta orice actiune sau inactiune intentionatd — de natura fizica, psihologi-
cd, sexuald, economica sau de alt tip — exercitata intre membri ai familiei sau intre persoane aflate in
relatii apropiate care are ca scop sau ca efect producerea unui prejudiciu (fizic, emotional, moral ori
material) si/sau mentinerea controlului si puterii asupra unei persoane.

In practica de grup este important de subliniat ci acest fenomen:

— nu se limiteaza la agresiuni fizice vizibile, ci include si forme invizibile sau normalizate social;

— cuprinde comportamente subtile, precum intimidarea, manipularea, izolarea, umilirea sau con-
trolul;

— poate avea loc indiferent de forma de coabitare, inclusiv dupd separare sau divort.

Definitia violentei in familie o desprindem si din cadrul normativ national - Legea cu privire la pre-
venirea si combaterea violentei in familie nr. 45 din 01.03.2007%, cu modificarile ulterioare. Acest
fenomen include actele de violenta fizica, sexuald, psihologica, spirituald sau economica comise de
un membru al familiei asupra altuia si care i-au cauzat/ii pot cauza victimei prejudicii materiale ori
materiale.

2.2. Repere cheie pentru facilitatoare/facilitatori

Definitia prezentata supra are implicatii directe in lucrul cu grupurile si evidentiaza cateva aspecte

cruciale care urmeaza a fi reflectate in procesul de interventie:

— Violenta are forme multiple - participantele pot recunoaste experiente diferite, nu doar cele care
presupun agresiune fizica directa ori aplicarea fortei fizice.

2 Legea nr. 45 din 01.03.2007 cu privire la prevenirea si combaterea violentei impotriva femeilor si a violentei in familie. Disponibil
la: https://www.legis.md/cautare/getResults?doc_id=150772&lang=ro#
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— Amenintarea este in sine o forma de violenta, chiar si in absenta actului de violenta propriu-zis.

— Impactul violentei este complex afectand nu doar integritatea fizicd a victimei, ci si stima de sine,
capacitatea ei de decizie si siguranta emotionala.

Pentru facilitatoare/facilitatori aceasta intelegere contribuie la:
— validarea experientelor participantelor, inclusiv ale celor care nu se identifica initial ca victime;
— evitarea minimalizdrii formelor ,,invizibile” de abuz;

— ghidarea discutiilor cédtre constientizarea mecanismelor de control si a impactului cumulativ al
violentei.

Violenta in familie nu este un conflict intens, ci o relatie dezechilibratd in care unul controleaza,
iar celalalt traieste in frica.

- Conflictul implicd un echilibru de putere si posibilitatea ambelor parti de a se exprima.
- Violenta implica dominare, frica si control unilateral.

Astfel, violenta in familie reprezinta un model repetitiv de comportamente abuzive prin care o
persoana exercita putere si control asupra partenerului/partenerei sau a unui membru al familiei.

2.3. Formele violentei in familie

Definitia violentei in familie oferd cadrul conceptual necesar pentru a intelege ca fenomenul in cauza
nu se manifestd intr-o singurd formd, ci printr-o varietate de comportamente interconectate care au
la bazd acelasi mecanism fundamental: exercitarea puterii, controlului si dominarii intr-o relatie de
apropiere.

In contextul grupurilor de suport, aceasti intelegere este esentiald, deoarece participantele nu-si de-
scriu intotdeauna experientele ca ,violentd” in mod direct. De multe ori, ele vorbesc despre eveni-
mente aparent separate: conflicte, tensiuni, restrictii, frica, rusine sau dificultéti relationale, fara a
le putea integra intr-o imagine de ansamblu. Rolul cadrului teoretic este de a ajuta la organizarea
acestor experiente intr-un mod coerent, fara a forta interpretari si fard a invalida ritmul personal de
constientizare.

In multe cazuri, formele despre care vorbeste supravietuitoarea se suprapun si se ,cimenteazi” reciproc,
»facilitind” mentinerea unui context de control si dezechilibru de putere. De exemplu, restrictionarea
resurselor economice poate accentua si aprofunda dependenta emotionald a victimei de abuzator,
iar violenta psihologicd ii poate amplifica frica si reduce capacitatea de a cauta sprijin extern. Astfel,
experienta violentei devine un sistem integrat, nu un cumul de incidente separate.

Violenta in familie este un fenomen complex care se construieste progresiv si se mentine printr-un
ansamblu de comportamente repetitive sau cumulative. Astfel de comportamente pot varia in inten-
sitate, pot fi intermitente si sunt adesea normalizate in timp de cédtre persoana afectatd, ceea ce face
dificild recunoasterea lor. In multe situatii, ceea ce din exterior poate fi identificat ca abuz ,,se vede”
din interiorul relatiei ca ,,normalitate”, ,,grija”, , disciplind” sau ,,situatii de viata”.

Pentru facilitatoarele/facilitatorii grupurilor de suport aceasta perspectiva este indispensabila, deoa-
rece permite:
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- intelegerea complexitatii experientelor participantelor fard o simplificare excesiva;
- evitarea interpretdrilor liniare sau a culpabilizarii indirecte;

- sustinerea procesului de constientizare graduald, in ritmul individual al fiecarei participante;

» A

- crearea unui cadru sigur in care experientele pot fi ,imbracate” in cuvinte fara presiune si frica de

etichetare.

Important de retinut: In acest sens, definirea formelor de violenta nu are rolul de a ,incadra” rigid
experientele in anumite tipare, ci de a oferi un limbaj comun si o structura de intelegere care sprijind
procesul de constientizare, validare si reconstructie a sensului personal.
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Concluzie: In completarea tabelului nr. 1 vom mentiona ci toate formele de violenti in familie pot fi
intelese ca expresii ale aceluiasi mecanism central de exercitare a puterii si a controlului asupra unei
persoane apropiate. Din acest motiv, formele de violentd nu se manifesta fragmentat, ci actioneaza
impreuna consolidand un sistem relational de dominare. Impactul acestor forme este cumulativ si se
construieste in timp, influentand treptat:

- sentimentul de siguranta emotionala;

— capacitatea de a lua decizii autonome;

- perceptia de sine si increderea in propria judecata;

— modul in care persoana interpreteaza realitatea si relatiile,

Respectiv, violenta in familie nu poate fi redusa la incidente izolate, ci trebuie inteleasa ca un proces
complex in care diferitele forme de abuz se ,,sustin” reciproc si ,,ajutd” la mentinerea controlului.

O astfel de intelegere este esentiald in lucrul cu grupurile de suport pentru supravietuitoarele
violentei in familie si in baza de gen, deoarece oferd un cadru coerent pentru recunoastere, vali-
dare si reconstruirea treptatd a autonomiei personale.

Acestea permit:
- o intelegere mai profundd si mai empaticd a experientei victimei;

- adaptarea interventiei in functie de nevoile reale ale participantei, intr-un mod sigur.

2.4. Modelul integrat al ,,puterii si controlului™

Modelul integrat al ,,puterii si controlului” dezvoltat de Domestic Abuse Intervention Project (DAIP)
din Duluth, Minesota, Statele Unite ale Americii, ofera un cadru esential pentru intelegerea modului
in care violenta domestica (VD) nu este un set de incidente izolate, ci un sistem de comportamente
prin care o persoana exercita control asupra alteia*.

*  Ghid pentru specialistii din sistemul de sénatate privind interventia eficienta in cazurile de violenta impotriva femeilor, Centrul de
Drept al Femeilor, Chisindu, 2017, 168 de pag. Disponibil la: https://cdf.md/wp-content/uploads/2021/11/Ghid_2017.pdf

*  DAIP este o organizatie nonprofit recunoscutd la nivel international pentru dezvoltarea ,,Duluth Model’, uneia dintre cele mai
influente abordéri comunitare coordonate in prevenirea violentei domestice si interventia in cazurile de VD.
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VIOLENT4

S,
e *"q
i

CONSTRANGERI INTIMIDARE
SI AMENINTARI Agresorul ii induce

Agresorul o rinegte victimei frica prin
sau 0 amenintd ca priviri, actiuni si gesturi: (&
o pariseste, cd se distruge obiecte din o

sinucide, ci o reclama casa casd si bunurile

serviciilor sociale, o personale ale victimei,
determind s renunte abuzeazd animalul
la plangeri, si comitd de companie, afiseazd

ABUZ ECONOMIC ilegalitati. ostentativ armele.

O impiedici s aibd un ABUZ EMOTIONAL
serviciu sau sa il pastreze, Agresorul umileste victima,
o face s ceard bani, pe care o face sd se simtd prost,
ii d4 cu masurd, in functie foloseste porecle, o face
de cheltuieli, ii ia banii sd creadd cd este nebund,

/ salariul, nu ii permite p“' E R E recurge la jocuri ale mintii,
]

accesul la veniturile familiei. o face sa se simtd vinovata.

»PRIVILEGIUL IZOLARE / ABUZ SOCIAL
MASCULINITATII” co N T Ro l Agresorul controleazi ce face
Agresorul o trateazi ca pe o victima, cu cine se intalneste,
servitoare, ia toate deciziile cu cine vorbeste, citeste, unde
importante, se comporta se duce; ii limiteaza activitatile

precum ,,stapanul casei’, el
hotériste rolul fieciruia in
casd si in relatie.

in afara locuintei, foloseste
gelozia ca scuza.

FOLOSIREA MINIMIZARE,
COPIILOR NEGARE
Agresorul o face sa se SI BLAMARE

simtd vinovatd pentru Agresorul minimizeazd
copii, foloseste copiii abuzul §i nu ia in serios/
pentru a transmite ridiculizeaza ingrijorérile
mesaje, foloseste dreptul | victimei, afirma ca nu s-a
la vizitd pentru a o intamplat nimic, ii paseazd
hartui, amenintd ca ii va victimei vina pentru propriul
lua copiii. comportament sugerdnd

cd ea ar fi fost cea care
l-a provocat.

FIGURA 1. Roata puterii si a controlului.

Modelul elaborat de DAIP explica faptul ca puterea si controlul sunt mentinute printr-o combinatie de
tactici, precum: intimidare, izolare, manipulare emotionald, control economic, minimalizarea abu-
zului §i responsabilizarea victimei care, ,la pachet”, genereazd un cerc al violentei din care persoana
afectatd ajunge sd nu mai vada alternative sau resurse de iesire.

Intelegerea dinamicii de putere si control in relatiile dintre partenerii ajutd facilitatoarele/facili-
tatorii sd mentind o atitudine de sprijin, necondamnare si de validare a trdirilor emotionale ale
supravietuitoarelor violentei in familie, ceea ce constituie o premisé obligatorie pentru o organizare
eficienta a grupurilor de suport.
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2.5. Cercul violentei®

Venind sa completeze modelul integrat al ,,puterii si controlului” asa numitul cerc al violentei descrie
dinamica ciclica prin care abuzul se repeta si se mentine in cadrul relatiei. Modelul ajuta la intelegerea
faptului cd violenta nu apare intdmplator, ci urmeaza un tipar predictibil care consolideaza controlul
agresorului si dificultatea victimei de a iesi din relatie.

FAZAA1. FAZA 2.

Etapa tensiondrii Etapa violentei
crescdnde. Apar acute. Manifestarea
situatii violente tensiunii acumulate

nefnsemnate. n faza 1.

FAZA 3.
Etapa ,lubirii” si a
~Regretelor”. Agresorul
este calm si ,regretd” cele
intdmplate. Victima este total
dependentd de agresor
la aceastd etapa.

FIGURA 2. Cercul violentei.

Cercul este, de regula, structurat in trei etape:

1. Faza de acumulare a tensiunii: Apar conflicte, critici, iritare, control crescut §i comportamen-
te subtile de abuz (verbal, emotional, digital). Victima incearcd adesea sd potoleasca spiritele
adaptdndu-si comportamentul la cel al agresorului pentru a-i anticipa pornirile/izbucnirile si a
preveni astfel aparitia ori escaladarea conflictului.

2. Faza incidentului violent: Are loc episodul de violentd (fizicd, sexuald, psihologica sau digitald).
Aceasta este etapa in care controlul devine explicit, iar siguranta victimei este afectata direct.

3. Faza regretelor (,,luna de miere”): Agresorul poate pretinde céd este macinat de remuscdri, face
promisiuni despre schimbare, manifesta comportamente afectuoase sau minimaliza fapta. Aceas-
ta etapa 1i creeaza victimei confuzie si sperantd consolidandu-i atasamentul fata de abuzator si
mentinand relatia partenerilor. Odata cu repetarea ciclului, faza de regrete sau ,luna de miere”
tinde sa devina mai scurta ori chiar sd dispara, in timp ce intensitatea violentei creste.

*  Walker, L. E., The Battered Woman. Harper & Row., 1979
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2.6. Legdtura cercului violentei cu roata puterii si controlului

Daca roata explicd cum este mentinut controlul (prin diferite forme de abuz), cercul violentei arata
cum evolueazd in timp aceasti dinamicd. Impreuna ele oferd o imagine completd a mecanismului
abuziv.

Rolul explorarii acestor doua fenomene in cadrul grupurilor de suport:

Intelegerea cercului violentei ajuta participantele:

— sa recunoasca tiparele din propria relatie;

— sa reducd autoinvinovitirea (,,nu eu am cauzat ciclul”);
- sd identifice momentele de risc si nevoia de protectie;

- sd-si consolideze capacitatea de a lua decizii informate.

Pentru facilitatoare/facilitator, acest model este un instrument important in ghidarea discutiilor si,
respectiv, ea/el le poate oferi participantelor claritate asupra subiectului fard a le judeca si le poate
sustine in parcursul lor de constientizare si iesire din cercul violentei.

In acest context, grupurile de suport devin o interventie esentiald, deoarece contracareaza direct unul
dintre mecanismele centrale ale abuzului - izolarea sociald. O astfel de reconectare sociala are un
efect direct in intreruperea ciclului de control, intrucat le restabileste victimelor capacitatea de a com-
para experientele, de a recunoaste abuzul si de a-si reconstrui sentimentul de autonomie si siguranta.
In timp, grupul contribuie la constientizarea tiparelor abuzive si la ruperea cercului violentei prin
sporirea capacitatii de decizie si acces la resurse.

Pentru o facilitatoare/un facilitator al grupurilor de suport, intelegerea acestui model este esentiald, de-
oarece ii oferd o harta clara a dinamicilor de putere si control si o/il ajutd la structurarea interventiilor
intr-un mod sigur si etic.

Intelegerea cadrului teoretic reduce riscul interpretarilor simpliste sau culpabilizante si sprijina crea-
rea unui spatiu sigur in care participantele nu sunt expuse retraumatizdrii sau reproducerii dinamici-
lor de putere din afara grupului. Totodata, permite organizarea si facilitarea grupului astfel incat sa fie
mentinut un echilibru intre sigurantd, validare si imputernicire (empowerment), fara a genera efecte
negative suplimentare.

Modelul nu reprezintd doar o explicatie teoretica, ci oferd repere concrete pentru o interventie de
suport coerentd si bine structuratd. Integrate in aceasta abordare, grupurile de suport devin un in-
strument activ de reducere a izolarii, de crestere a constientizdrii si de sustinere a iesirii din ciclul
violentei.

Important de retinut: Tindnd cont de faptul ca grupul de suport nu este o activitate de tip terapie de
grup, iar facilitatoarea/facilitatorul nu are rolul de psiholog ori de interventie clinicd, este crucial ca
ea/el sa inteleaga esenta modului in care violenta afecteazd persoana, precum si reactiile emotionale
si comportamentale care pot aparea in cadrul grupului. Aceasta cunoastere sprijind mentinerea unui
spatiu sigur, stabil si consistent pentru participante.
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TABELUL NR. 2. Gestionarea reactiilor emotionale si mentinerea sigurantei in grup

La ce sa fie atent — semne de activare emotionala intensa (plans, blocaj, agitatie)
facilitatoarea/ — reactii de retragere sau ,inchidere”
facilitatorul

— dificultati de exprimare sau confuzie

— reactii disproportionate la stimuli (posibili triggeri)

ontexte care — descrieri detaliate ale violentei

Context d detaliate ale violent

pot activa reactii — ton ridicat sau conflict intre participante
emotionale

— subiecte legate de vinovatie, rusine, sexualitate

— experiente similare impartasite de alte participante

Ce esteimportantsa |- sid mentind un spatiu sigur si predictibil
faca facilitatoarea/ — saincurajeze participarea fara a forta impartasirea
facilitatorul

— savalideze emotiile (,.este firesc si te simti asa”)
— sd observe si sd ofere pauze cand apar reactii intense

— sdreaduca atentia la resurse si stabilizare, pentru a evita axarea participantelor
doar pe experiente
Ce trebuie sd cunoasca |— reactiile la traumad sunt absolut naturale si firesti in contexte anormale

facilitatoarea/ — tdcerea sau evitarea sunt mecanisme de protectie
facilitatorul (chiar si

cea/cel fara o formare
clinica)

nu este necesar sa ,,solutioneze” problema, ci sa sustina procesul per se

— dupa caz, sa incurajeze victima sa apeleze la specialisti

Rolul facilitatoarei/facilitatorului nu este sd trateze trauma, ci si creeze un cadru sigur in care victi-
mele sd se simta auzite, validate si mai putin singure.
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Ce este un grup de suport pentru supravietuitoarele
violentei in familie si in baza de gen

3.1. Definitie si caracteristici

Un grup de suport pentru supravietuitoarele violentei in baza de gen reprezintd un cadru organizat in
care persoanele care au suferit abuzuri isi pot impartasi experientele, pot beneficia de sprijin emotional
si pot invita strategii de coping intr-un mediu sigur si confidential. Totodata, literatura de specialitate
mai mentioneaza cd acesta este un cadru structurat format din persoane care impartasesc experiente
de viatd similare si care se reunesc pentru a-si oferi si a beneficia de sprijin emotional, informational
si practic. Acesta constituie un spatiu sigur de conexiune si incredere in care femeile pot exprima si da
sens unor trairi adesea percepute anterior ca fiind greu de formulat sau de impartasit.

Astfel de grupuri nu sunt organizate pentru un demers terapeutic in sens clinic strict, ci au ca obiectiv
principal reducerea izoldrii, validarea experientelor si consolidarea resurselor personale si interperso-
nale. Spre deosebire de terapia de grup unde accentul este pus pe procese psihodinamice si interventii
specializate, grupurile de suport se concentreaza pe solidaritate intre supravietuitoarele violentei, sen-
timentul de sigurantd care le este insuflat aici si schimb de experientd.

3.2. Diferenta dintre grupul de suport si terapia de grup

Grupurile de suport si terapia de grup sunt forme de interventie care le oferd participantelor/
participantilor oportunitatea de a-si discuta experientele personale si de a se bucura de sprijin
emotional. Cu toate acestea, ele difera prin obiective, structura si rolul facilitatoarei/facilitatorului.

Intelegerea diferentelor in cauzi ajuti facilitatoarele/facilitatorii si aleagd metoda potrivitd pentru
nevoile specifice ale supravietuitoarelor participante la grup.

TABELUL NR. 3. Deosebirile dintre grupul de suport si terapia de grup

Terapia de grup Grupul de suport

Scopul principal |Vindecarea traumei prin interventii Crearea unei retele de sprijin,
psihoterapeutice; explorarea in profunzime | normalizarea experientelor, reducerea
a mecanismelor emotionale, cognitive si izoldrii si consolidarea sentimentului de
relationale apartenenta

Organizare si Este condusé de un psihoterapeut licentiat, | Este facilitatd de un specialist (psiholog,

facilitare cu formare in abordari clinice si experientd | asistent social, consilier) sau chiar de cétre
in trauma persoane formate ca peer-support, nu

neaparat de psihoterapeuti

Metode utilizate | Tehnici psihoterapeutice (de exemplu, Discutii, impartasirea experientelor,
CBT, psihodrama, terapie prin arta, terapie | activitati de grup, exercitii de
narativd, terapii corporale); se lucreazd pe | imputernicire (empowerment), informatii
traume si tipare de atasament despre drepturi si resurse

¢ Fallon, B., Goodman, M., Pattern Changing for Abused Women: An Educational Program, London,1995
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Nivel de

Clinic, focalizat pe simptome (de exemplu,

Psihosocial, focalizat pe sprijin, conectare

interventie PTSD, anxietate, depresie) si rezilientd, stima de sine
Durata si Serii planificate, cu obiective terapeutice Activitati mai flexibile, pot fi organizate
structura clare, au durata de la cAteva luni la un an pe termen scurt sau mediu, in functie de

disponibilitatea participantelor

Relatia intre

Se lucreaza pe relatiile din cadrul grupului

Accent pe solidaritate, ascultare activa

membri pentru a reflecta si solutiona dinamici si schimb de experiente, mai putin pe
interne (transfer, proiectii) abordari psihodinamice
Confidentialitate AReguli stricte, cadre terapeutice bine Confidentialitate asumatd, dar cadrul

si siguranta

definite poate fi mai relaxat, adaptat nevoilor

grupului

Rezultate Reducerea simptomelor psihotraumatice, | Cresterea sentimentului de siguranta,
urmarite restructurarea identitétii si relatiilor incredere, reducerea izoldrii, acces la

resurse, validare si sprijin emotional
3.3. Beneficiile grupului de suport

Participarea la grupurile de suport poate adresa multiple nevoi ale victimelor violentei in familie:

1.

2.

6.

Reducerea izoldrii: intalnirea cu persoanele care au avut parte de experiente similare ajutd la di-
minuarea sentimentului de singuratate si rusine.

Sprijin emotional: este oferit un spatiu sigur pentru exprimarea emotiilor si validarea sentimente-
lor.

Cresterea stimei de sine: recunoasterea si validarea experientelor personale contribuie la
reconstructia increderii in sine.

Invitarea strategiilor de coping: sunt asigurate conditii pentru a dobandi abilitati de gestionare a
stresului, anxietatii si a traumelor.

Acces la informatii utile: participantele au ocazia sd afle despre resursele disponibile, cum ar fi
adaposturi, consiliere juridica si sprijin financiar.

Imputernicire (empowerment): victimele sunt sprijinite in procesul de luare a deciziilor si sunt
asistate pentru a-si recapata controlul asupra propriei vieti.

Rezultatele obtinute in urma observarii grupurilor de suport organizate in cadrul McLean Hospi-

tal (clinica specializatd in sanatate mintald care isi desfasoard activitatea la Belmont, Massachusetts,

SUA) confirma ca astfel de activitati pot contribui la reducerea simptomelor de depresie si anxietate,

pot sprijini procesul de vindecare prin abordarea si intelegerea consecintelor violentei intr-un mediu

sigur, bazat pe suport reciproc’.

In concluzie, grupurile de suport pentru supravietuitoarele violentei in familie sunt esentiale in pro-

cesul de recuperare, oferind participantelor un cadru sigur, informatii utile si sprijin emotional si

ajutandu-le in acest mod sa-si reconstruiasca viata si sa-si redobandeasca increderea in sine.

7

mcleanhospital.org
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https://www.mcleanhospital.org/essential/domestic-violence?utm_source=chatgpt.com

Specificul grupurilor de suport pentru
supravietuitoarele violentei in familie si in baza
de gen in functie de scop si tematica

In literatura de specialitate (Herman, 1992; Yalom, 2005; Tedeschi & Calhoun, 2004) sunt identificate
mai multe tipuri de grupuri de suport, diferentiate prin obiectivele urmarite si nevoile participantilor/
participantelor.

Grupurile de suport se diferentiaza prin tematica si scopul lor, dar au in comun crearea unui spatiu
sigur, bazat pe incredere, empatie si solidaritate. In functie de nevoile participantilor/participantelor,
astfel de grupuri pot avea roluri diverse: de la gestionarea simptomelor si prevenirea izolarii sociale
pana la facilitarea cresterii personale si a rezilientei posttraumatice.

TABELUL NR. 4. Tipurile grupurilor de suport in functie de scop si tematica

Grupuri pentru PTSD (tulburare de stres posttraumatic) Foa, Keane & Friedman (2009)

e se adreseazd persoanelor care manifestd simptome posttraumatice
® accent pe tehnici de autoreglare emotionald, reducerea reactivarii traumatice si impartasirea experientelor comune
® necesitd facilitatori cu formare clinica, capabili sa imbine sprijinul cu interventia specializata

Grupuri psihoeducationale

ofera informatii despre consecintele traumei si despre strategiile de coping

structura include prezentdri tematice si exercitii practice pentru consolidarea abilititilor de adaptare
subiectele centrale includ ciclul violentei, dinamica victima—-agresor si planul de siguranta personala
necesita facilitatori cu formare clinicd, capabili sa imbine sprijinul cu interventia specializatd

Grupuri pentru crestere posttraumatica (post-traumatic growth) Tedeschi & Calhoun (2004)

vizeazd dezvoltarea rezilientei si transformarea traumei intr-o oportunitate de crestere personald

se lucreaza pe redefinirea valorilor, consolidarea relatiilor autentice si gasirea sensului dupa trauma

necesitd facilitatori cu formare clinicd si specializare in lucrul cu trauma psihologicé, capabili s imbine sprijinul
cu interventia specializata

Grupuri de autoajutor (peer-support) Solomon, P. (2004)

® se bazeazi pe schimbul de experienta intre persoanele aflate in situatii similare, cu implicarea redusa a unui
facilitator
accent pe solidaritate si invatare din experientele de viata ale celorlalti
poate fi facilitat de o persoana cu experientd in lucrul cu violenta in familie si cu formare complementara in
domeniu

Grupuri mixte (sprijin + interventii focalizate)

o integreazi elemente de suport emotional cu metode terapeutice (de ex., CBT, terapie prin artd)
® necesitd facilitatori cu formare clinica, capabili sa imbine sprijinul cu interventia specializata
® au ca obiectiv sprijinirea femeilor in procesul de recapitare a controlului, validarea experientelor si reducerea izolarii
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Astfel, optiunea in favoarea unui anumit tip de grup depinde de modul in care acesta raspunde ne-
voilor complexe — emotionale, psihologice si sociale — ale participantelor. Fie ca vizeazd reducerea
simptomelor posttraumatice, facilitarea cresterii personale sau consolidarea solidaritatii intre per-
soanele aflate in situatii similare, fiecare forma de grup are un rol distinct in procesul de recuperare.
Toate aceste tipuri pot fi adaptate pentru supravietuitoarele violentei in familie cu conditia ca selectia
si configurarea grupului sa fie realizate in functie de nevoile concrete identificate la etapa de pregatire,
prin interviul individual. Totodatd, specificul fiecarui grup devine un instrument flexibil care se mo-
deleazd in functie de profilul si asteptarile participantelor asigurand eficienta si relevanta interventiei.

4.1. Principiile de baza in organizarea grupurilor de suport pentru
supravietuitoarele violentei in familie si in baza de gen

Principiile si standardele cheie care ar trebui sa stea la baza organizdrii unui grup de suport reprezintd

fundamentul pentru buna desfasurare a intalnirilor si pentru protejarea sigurantei participantelor

acestuia. Mentionarea lor clara inca de la inceput si respectarea ajuta la crearea unui cadru previzibil,

transparent si respectuos, unde fiecare persoana stie la ce sa se astepte. In plus, principiile in cauzi

ghideaza atat facilitatoarele/facilitatorii, cat si membrele grupului, asigurand coerentd, responsabilita-

te comuna si un proces autentic de sprijin.

1. Validare si sprijin - participantele isi pot impartdsi povestile fara teama de a fi judecate. Conecta-
rea cu experiente similare le aduce validare, incurajare si sentimentul ca nu sunt singure.

2. Siguranta - atat fizicd, cat si emotionala. Organizarea spatiului (luminozitate adecvata, scaune
asezate in cerc) si regulile clare (timp echitabil, evitarea intreruperilor) contribuie la instalarea unei
atmosfere de respect si incluziune.

3. Incredere si transparenti - facilitatoarea/facilitatorul explica regulile, procesul si limitele chiar
din start. Participantele trebuie sd stie la ce sd se astepte si sa fie protejate de judecata sau expunere
necontrolata.

4. Reguli stabilite de comun acord - regulile, subiectele puse in discutie si prioritatile sunt identifi-
cate si agreate impreund, pentru ca fiecare participantd sa se simtd implicata si valorizata.

5. Imputernicire (empowerment) — accent pe resurse si pe alegerea personald, nu pe etichete sau di-
rective. In loc de ,,trebuie si faci X”, sunt prezentate alternative: ,,Care optiune ti se potriveste mai
bine?”.

6. Sensibilitate culturala si incluziune - respectarea diversitétii de gen, etnie, religie sau statut so-
cial. Facilitatoarea/facilitatorul adapteaza limbajul si integreazd exemple relevante experientelor
trdite de participantele din grupul respectiv.

4.2. Crearea unui cadru sigur si de incredere

Asigurarea unui cadru sigur si bazat pe incredere este o conditie esentiala pentru functionarea efi-
cienta a oricarui grup de suport destinat supravietuitoarelor violentei in familie si in bazd de gen.
Siguranta nu se refera doar la aspectele fizice, ci si la cele emotionale si psihologice oferindu-le parti-
cipantelor un spatiu protejat in care pot vorbi liber despre experientele lor fara teama de judecatd sau
respingere.
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Conform Yalom, I. si Leszcz, M. (2020), primul pas in recuperarea dupd traumd este stabilirea
sigurantei, ceea ce presupune predictibilitate, transparenta si respect fata de limitele personale®. Au-
torii subliniaza, de asemenea, importanta normelor de grup clare si a incurajarii increderii reciproce
care consolideaza sentimentul de apartenenta si sprijin colectiv.

In plus, stabilirea unui acord de confidentialitate si a regulilor de functionare faciliteazd asumarea
responsabilitatii comune si intareste cadrul etic, potrivit recomandarilor ficute de Asociatia Psiho-
logilor Americani (American Psychological Association) (2017). Astfel, un cadru sigur si de incredere
devine nu doar o conditie de baza, ci si un factor activ de vindecare si reconstructie personala.

4.3. Etica si respectul fata de experienta participantelor

Etica in organizarea grupurilor de suport pentru supravietuitoarele violentei in familie presupune
respect profund pentru experientele individuale, evitarea re-traumatizarii si valorizarea resurselor

personale ale fiecarei participante. Conform ,,National Practice Guidelines for Peer Supporters™

, pro-

cesul de vindecare in trauma are la baza restabilirea sigurantei si a demnitatii, ceea ce implica o atitu-

dine fira judecata si recunoasterea dreptului fiecdrei persoane de a-si impartdsi povestea in propriul

ritm. De asemenea, etica facilitarii presupune promovarea egalititii de putere intre participante si

facilitatoare/facilitator, in acord cu principiile enuntate de Corey & Corey (2021)", care prevad ca

grupurile sunt percepute in calitate de spatii de cooperare si sprijin reciproc. In cadrul grupului sunt

aplicate urmatoarele principii:

1. Respectul pentru demnitatea fiecirei participante - fiecare persoand este valorizatd pentru
experienta si resursele ei, fara judecata sau etichetare;

2. Confidentialitate — informatiile impartasite in grup raiman in cadrul grupului si nu sunt divulgate
unor terti, cu exceptia situatiilor cand legea impune raportarea acestora catre autoritatile compe-
tente (de exemplu, risc de viata sau abuz asupra minorilor);

3. Siguranta fizica si emotionala - crearea unui cadru previzibil, protejat si lipsit de violenta verbala
sau nonverbald;

4. Autonomie si libertate de alegere - participantele decid cat, cum si cdnd impartdsesc din
experientele lor;

5. Non-discriminare si incluziune - respectarea diversitétii de gen, etnie, religie, statut social sau
orientare sexuala;

6. Transparenta - facilitatoarea/facilitatorul explicd de la inceput regulile, limitele si scopul grupu-
lui;

7. Responsabilitate comuna - toate membrele grupului contribuie la mentinerea unui climat de res-
pect si sprijin reciproc;

8. Abordare informata de trauma - facilitatoarea/facilitatorul tine cont de efectele traumei si evita
orice interventie care ar putea provoca retraumatizarea.

8 Yalom, I, Leszcz, M., Teoria si practica psihoterapiei de grup. New York: Basic Books, 2020

® National Practice Guidelines for Peer Supporters (2019). Textul complet este disponibil pe platforma oficiald de resurse guverna-
mentale al Florida Department of Children and Families: myflfamilies.com
1 Corey, M. S., Corey, G., Becoming a Helper (Editia a VIII-a), 2021
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Rolul si importanta grupurilor de suport pentru
supravietuitoarele violentei in familie si in baza de gen

Desi grupul de suport nu urmadreste recuperarea clinicd a PTSD, activitatea de facilitare necesita o
intelegere profunda a traumei psihologice si a efectelor sale pe termen scurt silung. Aceastd cunoastere
este esentiala pentru a preveni situatiile care pot afecta siguranta si bunastarea participantelor, pre-
cum nerecunoasterea simptomelor de stres posttraumatic, riscul de retrdire a traumei sau aplicarea
unor metode rigide atunci cand victima face dezvaluiri dificile.

De ce este importantd abordarea sensibild la trauma''?

1. Pentru cd multe supravietuitoare traiesc cu simptome de PTSD, chiar dacd nu au stabilit un dia-
gnostic formal.

2. Pentru cd lipsa de atentie la aceste aspecte poate genera retraumatizare si poate afecta increderea in
grup.

3. Pentru cd o abordare flexibila, empaticd si adaptatd ritmului fiecirei persoane creeaza un cadru
autentic si protector.

Respectiv, cunoasterea informatiilor de baza despre trauma si PTSD nu transforma grupul intr-o
terapie, ci ii oferd facilitatoarei/facilitatorului instrumentele necesare pentru a evita erorile critice si
pentru a sprijini participantele in siguranta si cu respect. O astfel de abordare pune bazele unui cadru
transparent, empatic si centrat pe resursele si nevoile fiecirei participante sustinind treptat procesul
de redobandire a increderii, autonomiei i sigurantei personale.

5.1. Impactul grupurilor de suport asupra recuperarii si asupra
sprijinului emotional

Grupurile de suport pentru persoanele afectate de violentd oferda un cadru unic de vindecare in care
experientele traumatizante pot fi procesate intr-un mediu sigur, empatic si confidential. Studiile si
practica clinica demonstreaza ca astfel de grupuri functioneaza eficient, deoarece valorifica factorii de
protectie identificati in teoria traumei'*:

— Suportul social - Conexiunile interpersonale si retelele de sprijin au fost recunoscute in calitate
de elemente fundamentale in procesul de recuperare post-traumatica. Studiile arata cd relatiile de
sprijin pot reduce impactul negativ al traumei si pot facilita adaptarea psihologica.

— Stabilitatea relationala - Un mediu stabil din punct de vedere relational contribuie la reducerea
stresului si la promovarea unui sentiment de siguranta, indispensabil in procesul de vindecare
post-traumatica.

— Capacitatea de autoreglare emotionala — Abilitatile de gestionare a emotiilor si de autoreglare

sunt esentiale pentru adaptarea la sindromul de stres post-traumatic. Studiile sugereaza ca dezvol-
tarea acestor abilitati este in masura sa imbunatateasca rezilienta si sa faciliteze recuperarea.

' https://www.traumainformedcare.chcs.org/what-is-trauma-informed-care/,

http://www.wcsap.org/creating-trauma-informed-services
Ionescu $., ,,Tratat de rezilient3 asistatd’, Editura Trei, 2013

¥
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— Accesul la informatii si servicii specializate — Cand supravietuitoarele beneficiaza de informatii
relevante si servicii specializate acest lucru contribuie la intelegerea experientei traumatice si la
accesarea resurselor necesare recuperarii.

— Posibilitatea de a exercita controlul asupra deciziilor personale - Restaurarea unui sentiment de
control asupra propriei vieti este cruciala in procesul de recuperare. Studiile evidentiaza ca promo-
varea autonomiei poate sprijini reconstructia increderii si a identitatii personale.

Prin crearea unui spatiu in care aceste resurse sunt recunoscute si stimulate, grupurile de suport con-
tribuie la cresterea rezilientei, reducerea izolarii si facilitarea procesului de recuperare emotionala si
sociala.

Grupurile de suport pot fi adaptate in functie de caracteristicile si nevoile specifice ale participantelor:

— Adolescente si tinere: persoane care au experimentat violenta in cadrul familiei din care provin
sau intr-o relatie de cuplu;

— Supravietuitoarele violentei in familie: persoane care se confrunta cu violentd in familie sau care
doresc sd se vindece dupd experientele abuzive;

— Supravietuitoarele mame: femei care, pe langd propria experienta de violenta, resimt si impactul
acestui fenomen asupra copiilor;

— Persoane varstnice: victime ale violentei domestice care cautd sprijin, intelegere si validare a
experientei traite.

Aceastd structurare a grupurilor formate permite facilitarea unor interventii specifice, centrate pe ne-
voile psihologice si sociale ale participantelor, asigurandu-le astfel un mediu sigur si sustinator pentru
procesul de recuperare.

5.2. Dinamica de grup si sprijinul reciproc in grupurile de suport

Cercetarile referitoare la psihologia sociala si de grup denota ca interactiunea interpersonala si coezi-
unea sunt factori esentiali ai schimbdrii si recuperirii (Lewin, 1947; Moreno, 1953; Yalom, 1995). In
cadrul grupurilor de suport aceste principii sunt aplicate, ceea ce le ofera participantelor sentimentul
de apartenentd, posibilitatea de a-si valida experientele si constituie un fel de ,,factor de universalitate”
care ajuta participantele sd inteleaga ca ele nu sunt singure in trairile lor.

In cazul supravietuitoarelor violentei in familie, dinamica de grup se bazeaza pe reciprocitate, ascul-
tare empaticd si solidaritate oferind un contrast direct cu relatiile abuzive triite anterior. Grupul devi-
ne astfel un spatiu de reconstructie a increderii in care participantele pot trece treptat de la izolare la
implicare activa si sprijin reciproc si le sustine in acest fel procesul de imputernicire personald. Pentru
facilitatoare/facilitator este crucial sa observe procesele de coeziune, rolurile emergente si mecanisme-
le de influenta din cadrul grupului pentru a mentine o dinamica echilibrata, sigura si non-ierarhica.

Pentru facilitatoare/facilitator, intelegerea dinamicii de grup este cruciala si ii permite sa observe pro-
cese, precum:

— coeziunea (gradul in care participantele se simt unite si acceptate);

— rolurile emergente (de exemplu, participante mai active, sustindtoare sau mai rezervate);

— procesele de influenta si posibilele riscuri de ierarhizare (de exemplu, participante mai vehemente
care-si asuma ,,informal” rolul de lidere si uneori isi impun pozitia ori punctul de vedere);

— mecanismele de sprijin reciproc care trebuie ghidate pentru a ramane constructive si non-intruzive.
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5.3. Prevenirea retraumatizarii

Prevenirea retraumatizarii este un principiu major in facilitarea grupurilor de suport, intrucat
experientele de violentd lasa urme psihologice care pot fi reactivate prin expunere neadecvata sau
presiunea de a dezvilui detaliile traumatizante. Un studiu realizat de Elliott, Bjelajac, Fallot, Markoff
& Reed (2005) privind serviciile informate de trauma disponibile pentru femei (trauma-informed ser-
vices for women) (J. Community Psychology) aratd cum anume programele de sprijin care ignora
traumele anterioare pot provoca retraumatizarea beneficiarelor’®. La randul sau, Bessel van der Kolk
subliniaza ca procesul de recuperare dupa trauma incepe cu instalarea unui sentiment de siguranta;
fard acesta, orice interactiune riscd sa declanseze reactii de stres intens sau disociere'.

In acelasi sens, studiile recente releva ci implementarea acestor strategii in grupurile de suport redu-
ce semnificativ riscul de retraumatizare si sporeste eficienta sprijinului reciproc (Elliott et al., 2005;
Peacock et al., 2021). De asemenea, implicarea participantelor in procesul de stabilire a regulilor si a
ritmului dezvéluirilor nu doar previne reactiile de stres, ci si le consolideazéd sentimentul de control
si siguranta personald, elemente esentiale pentru procesul de reconstructie psihologica dupa trauma
(SAMHSA, 2014; Elliott et al., 2005).

Strategiile de prevenire a retraumatizarii includ:

1. Siguranta si predictibilitate - facilitatoarele/facilitatorii stabilesc reguli clare privind timpul de
interventie, limitele dezvaluirilor si modalitatile de comunicare, precum si spatiul fizic al grupului
(luminozitate, aranjarea scaunelor in cerc pentru a facilita contactul vizual si egalitatea intre parti-
cipante).

2. Control si autonomie - participantele decid ce si cat dezvaluie avand posibilitatea sa se retraga
temporar din discutiile dificile sau sd recurga la metode alternative de exprimare (scris, desen, joc
de roluri (role-play) simbolic). Aceasta abordare promoveazd imputernicirea (empowerment) si re-
duce riscul de suprasolicitare emotionala.

3. Tehnicidereglare emotionala - aplicarea exercitiilor de ancorare (grounding), respiratie constienta
sau prezenta constientd (mindfulness) pentru a gestiona intensitatea emotiilor atunci cand apar fla-
shback-urile sau se instaleazd anxietatea.

4. Monitorizare continua - facilitatoarea/facilitatorul urmareste semnele de disociere sau de stres
acut solicitand feedback de la participante si adaptand ritmul sesiunilor.

5. Sprijin reciproc si validare — grupul ofera un spatiu sigur in care experientele similare sunt vali-
date, reducandu-le participantelor sentimentul de izolare, dar fara a le supune presiunii de a relata
mai mult decat pot impartasi simtindu-se confortabil.

Prin urmare, prevenirea retraumatizarii nu este doar o masura de protectie, ci si un element activ de vin-
decare: creeazd cadrul in care participantele pot experimenta sprijinul reciproc, validarea si reconstructia
autonomiei, iar grupul de suport se transforma pentru ele intr-un spatiu sigur si restaurativ.

3 Elliott, D. E., Bjelajac, P, Fallot, R. D., Markoff, L., Trauma-informed or trauma-denied: Principles and implementation of trauma-in-
formed services for women. Journal of Community Psychology 33(4):461 — 477, July 2005. Disponibil la: https://www.researchgate.
net/publication/227841013_Trauma-informed_or_trauma-denied_Principles_and_implementation_of_trauma-informed_ser-
vices_for_women

Kolk van der, B., ,Corpul isi aminteste. Creier, minte si corp in vindecarea traumei”, Editura Herald, 2018
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Organizarea si managementul grupului de suport
pentru supravietuitoarele violentei in familie
si in baza de gen

6.1. Structura optima a grupului, durata intdlnirilor si ritmul sedintelor/
sesiunilor

Structura unui grup de suport si dimensiunea sa sunt factorii primordiali pentru functionarea efici-
enta si pentru crearea unui mediu sigur pentru participante. Alegerea numdrului optim de membre
si modul in care este organizat grupul influenteazd dinamica interactiunilor, calitatea sprijinului reci-
proc si gradul de implicare al fiecirei participante. In contextul grupurilor pentru supravietuitoarele
violentei in familie si bazd de gen, o structura bine gandita contribuie la mentinerea sigurantei psi-
hologice, incurajeaza exprimarea liberd a experientelor si ii permite facilitatoarei/facilitatorului sa
observe si sa gestioneze eficient atat dinamica grupului, cat si nevoile individuale ale membrelor.

Din literatura de specialitate desprindem urmétoarea sugestie: un grup de sprijin functioneaza optim
atunci cand are intre 6 si 12 participanti/participante, optiunea ideala fiind de 8 - 10 membre/membri.
Un astfel de numdr permite atat diversitatea si interactiunea dinamica intre persoane, cat si posibili-
tatea de a rdspunde individual nevoilor fiecéreia.

La etapa initiala de formare a viitorului grup este recomandat sd fie invitate 10 - 14 persoane, intru-
cat experienta arata cd o parte dintre ele renuntd dupa primele sedinte. Dacd numarul depaseste 15
persoane devine necesara implicarea obligatorie a unei/co-facilitatoare/a unui co-facilitator pentru a
asigura astfel mentinerea si coeziunea grupului, totusi va exista riscul cd si doud facilitatoare/doi faci-
litatori nu vor reusi fizic sa raspunda nevoilor tuturor celor prezenti (J. Herman, 2023).

Durata recomandatd a unei sesiuni este de aproximativ de 1,5 - 2,0 ore. Acest interval de timp este
suficient pentru schimbul de idei si mentinerea unei stiri de confort psihologic in grup. In functie de
nevoile si disponibilitatea membrilor durata poate fi ajustata. Respectarea principiilor enuntate con-
tribuie la crearea unui mediu sigur, prietenos si deschis pentru comunicare favorizand sentimentul de
apartenenta si securitate necesar functionarii eficiente a unui grup de sprijin®.

6.2. Frecventa intalnirilor

Frecventa intalnirilor din cadrul unui grup de suport pentru supravietuitoarele violentei va fi stabi-
lita in functie de nevoile si resursele participantelor. Literatura de specialitate si experienta practica
sugereaza ca la etapa initiald este optima organizarea unor intalniri sdptamanale. Astfel, ritmul sap-
tamanal contribuie la:

consolidarea sentimentului de siguranta;

reducerea anxietatii generate de necunoscut;

— facilitarea formarii coeziunii de grup.

7

Solomon, P., Peer Support/Peer Provided Services Underlying Processes, Benefits, and Critical Ingredients, 2004
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Pe mésura ce grupul evolueaza, iar participantele dezvolta incredere reciproca si stabilitate emotionala,
frecventa poate f1 ajustatd fiind organizata o intdlnire la doua sdptamani, ceea ce va oferi un echili-
bru intre sprijinul continuu si mentinerea autonomiei personale. Totodata, trebuie de avut in vedere
cé intalnirile prea frecvente se pot solda cu anumite dificultati de ordin logistic, cum ar fi lipsa unei
persoane de incredere care sa asigure ingrijirea copiilor cat timp supravietuitoarea este plecata sau
costurile de transport care sunt o povara pentru bugetul victimei.

6.3. Durata programului

Durata optima a unui program structurat este de 10-14 sdptamani, adica aproximativ trei luni. Aceas-
td perioada oferd suficient timp pentru:

— consolidarea procesului de invatare;
— dezvoltarea personald a participantelor;

— atingerea obiectivelor propuse, fira a deveni un angajament excesiv.

In anumite contexte, sesiunile pot fi combinate pentru a comprima programul la 12 saptimani, dar
fara a afecta totusi calitatea procesului. Totodatd, grupurile informale, fara un program fix, pot conti-
nua activitatile pe termen lung, atata timp cat participantele resimt utilitatea si relevanta intélnirilor.

6.4. Pregatirea spatiului si conditiile logistice

Pregatirea spatiului si asigurarea conditiilor logistice sunt elemente fundamentale pentru desfasurarea
eficienta si sigura a activitatii grupurilor de suport. Modul in care este organizat spatiul influenteaza
nu doar confortul fizic al participantelor, ci si calitatea interactiunilor, nivelul de siguranta psihologica
si capacitatea facilitatoarei/facilitatorului de a gestiona dinamica grupului. In contextul grupurilor
destinate supravietuitoarelor violentei in bazd de gen atentia la detalii, precum intimitatea, ilumina-
rea, aranjarea scaunelor sau accesul la resurse suplimentare, creeazd un cadru predictibil si protejat
care sprijind exprimarea liberd, sustinerea reciprocd si prevenirea retraumatizarii.

Locul intalnirii va fi pregatit de citre organizator in prealabil si va respecta criteriile de siguranta,
accesibilitate si confort. Spatiul va fi ales in functie de numarul de participante, pentru a permite
prezenta tuturor concomitent si a asigura intimitate. Pentru amenajare este recomandata folosirea
mobilierului de tip ,living” care creeazd o atmosferd calda si prietenoasd, ,ca acasa”, faciliteaza co-
municarea si interactiunea egald intre supravietuitoarele implicate. Este esential ca spatiul pentru
desfasurarea intdlnirilor sa fie unul si acelasi pentru toate sedintele/sesiunile planificate, sa fie usor de
localizat si accesibil din punctul de vedere al transportului public, sa dispund de parcare si facilitati
pentru persoanele cu dizabilitati. Organizatorii grupurilor vor prevedea si elemente suplimentare de
confort, precum o mica pauza de cafea sau un mic bufet, si vor avea grija sa reduca la minim factorii
perturbatori, precum zgomote, intreruperi neprevazute, pentru a proteja fluiditatea discutiilor. Toate
considerentele tehnice vor tinti crearea si mentinerea unei aliante de lucru solide intre facilitatoare/
facilitator si participantele grupului.

Abordarea facilitatoarei/facilitatorului va fi una empatica, caracterizatd prin acceptare neconditionatd,
respect si autenticitate, ceea ce va genera un climat de siguranta psihologicé care sa favorizeze expri-
marea deschisa si implicarea activa. In acest context, nicio proceduri sau tehnici aplicatd nu poate fi
considerata mai importanta decat mentinerea acestei atitudini centrate pe persoand'®.

' Yalom, I. D., Leszcz, M., Tratat de psihoterapie de grup. Teorie si practica, Editura Trei
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Rolul facilitatoarei/facilitatorului in activitatea
grupurilor de suport pentru supravietuitoarele
violentei in familie si in baza de gen

Eficienta unui grup de suport este determinata in mare masura de calitatea facilitdrii. Facilitatoarea/
facilitatorul (inclusiv si co-facilitatoarea/co-facilitatorul) are un rol central in crearea si mentinerea
unui spatiu sigur, structurat si empatic, in care participantele isi pot impartasi experiente dificile fara
teamad de judecata sau risc de retraumatizare. Lucrul cu supravietuitoarele violentei in familie presu-
pune mai mult decat abilitati de comunicare: acest demers necesita o pregitire specifica in intelegerea
traumei, a dinamicilor de putere si control si a modului in care aceste experiente influenteazd compor-
tamentele si reactiile din grup. Facilitatoarea/facilitatorul va fi capabild/capabil sd gestioneze discutii
sensibile, sa regleze dinamica de grup si sa intervina profesionist in situatii emotionale intense.

Pentru a asigura o interventie sigura si eficienta, practica profesionald recomanda:

- formare initiala: un program de baza cu durata de minim 40 de ore care sa ofere fundamentele
teoretice si practice necesare facilitdrii grupurilor de suport’;

- formare continua: participarea anuald la programe de dezvoltare profesionalad (cu durata de mi-
nim 20 de ore), pentru actualizarea cunostintelor si consolidarea competentelor;

— supervizare profesionala: un mecanism esential si constant care include evaluare periodica,
reflectie asupra cazurilor si procese de debriefing, avand rolul de a sustine calitatea interventiei si
de a preveni epuizarea profesionala.

Facilitatoarele/facilitatorii au nevoie sa recunoasca si sa rdspunda sensibil la provocirile specifice fie-
cdrei participante sustindnd in acelasi timp dinamica de grup intr-un mod care favorizeaza siguranta,
respectul si progresul. Interventiile lor trebuie sa echilibreze atentia acordata nevoilor individuale cu
mentinerea unui cadru colectiv coerent si protectiv.

Asa cum subliniaza Corey, M. S., Corey, G. si Corey, C. (2018), facilitarea eficienta a grupurilor pre-
supune dezvoltarea unui set clar de competente care se formeazd prin instruire formald si supervi-
zare continud. In lucrul cu grupurile de suport pentru supravietuitoarele violentei, aceastd pregitire
depaseste nivelul teoretic si implica dezvoltarea unor abilitati practice esentiale, precum:

capacitatea de a identifica si integra nevoile individuale si ale grupului in procesul de lucru;
- interventia adecvatd in situatii tensionate sau conflictuale, cu mentinerea unui spatiu sigur;
- managementul eficient al grupului, inclusiv planificarea si structurarea sedintelor/sesiunilor;
— abilitati de comunicare clard, congruenta si sustinuta de un limbaj nonverbal adecvat;

— ascultarea activa si raspunsul empatic complementatd de capacitatea de a provoca constructiv,
atunci cand este necesar, intr-o maniera respectuoasa si non-conflictuala;

17" Regulamentul-cadru de organizare si functionare a Serviciului de asistenta psihologica pentru victimele adulte ale infractiunilor
si Standardele minime de calitate aprobate prin Hotdrarea Guvernului nr. 835 din 29.12.2025. Disponibil la: https://www.legis.md/
cautare/getResults?doc_id=152341&lang=ro
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— claritatea limitelor profesionale si constientizarea rolului facilitatoarei/facilitatorului, fara implica-
re personald in viata participantelor;

- capacitatea de organizare si lucrul autonom, precum si integrarea principiilor de nediscriminare si
egalitate de sanse in toate etapele facilitarii;

— evaluarea procesului si a rezultatelor grupului, cu ajustarea interventiilor in functie de nevoile
identificate.

Aceste competente contribuie la crearea unui spatiu in care participantele se pot simti in sigurantd,
pot reflecta asupra experientelor lor si isi pot construi treptat resurse pentru schimbare.

NOTA! In cazul grupurilor dedicate femeilor supravietuitoare ale violentei in familie si violentei se-
xuale se recomanda ca facilitatorul sa fie o femeie. Optiunea in cauza le poate creste participantelor
sentimentul de siguranta si incredere, le va favoriza deschidere in abordarea experientelor sensibile
legate de gen, corp si intimitate. Sugestia respectiva este sustinuta si de literatura de specialitate in
domeniul interventiilor informate de trauma si siguranta psihologica a participantilor/participantelor
(Graham, Powell, Karam, 2013)"® si al practicilor centrate pe supravietuitoare.

7.1. Competentele si responsabitatile facilitatoarei/facilitatorului

Instruirea si gradul de pregatire a facilitatoarei/facilitatorului sunt esentiale pentru activitatea si
eficienta interventiilor in cadrul unui grup de suport, in special in cazul celor organizate pentru
supravietuitoarele violentei in familie. In cele ce urmeaza prezentam unele dintre abilititile necesare
facilitatorilor si explicim aspectele asupra carora influenteaza acestea in cadrul grupului.

TABELUL NR. 5. Competentele facilitatoarei/facilitatorului si impactul acestora
asupra interventiilor din cadrul grupului de suport

Competente specifice Exemple de aplicare in grup

Cunostinte - Formele de violenta si intelegerea violentei - Recunoasterea tipurilor de abuz in
teoretice domestice si sexuale si a impactului acesteia,a|  cadrul discutiilor
violentei in bazi de gen, a dinamicii victimd- |- Intelegerea impactului abuzului
agresor asupra stdrii psiho-emotionale,
- Simptome de PTSD, anxietate, depresie comportamentale si sociale
Cunostinte - Interventie si consiliere in situatii de criza - Aplicarea tehnicilor de interventie in
metodologice - Evaluarea si identificarea simptomelor crizd
- Organizarea si formarea grupurilor de adulti |- Adaptarea structurii sedintelor/
sesiunilor la nevoile grupului
Abilitatide |- Tehnici de ancorare (grounding) si respiratie |- Facilitarea discutiilor fara judecata
reglare si - Ascultare activa si feedbackuri constructive |- Prevenirea conflictelor si mentinerea
suport - Gestionarea dinamicii de grup unui spatiu sigur
- Monitorizarea progresului participantelor - Observarea si ajustarea interventiilor
individuale si de grup

'8 Graham, M. L., Powell R, Karam, A., The Power of Social Connection: Developing and Coordinating Sustainable Support Group
Programs for Survivors of Sexual Violence, 2013
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Competente - Empatie si acceptare neconditionatd - Mentinerea neutralitétii si sustinerea
personalesi | - Constientizare de sine participantelor
etice - Respectarea principiilor etice si a - Ajustarea comportamentului propriu
confidentialitatii pentru a nu avea o influentd negativa
- Colaborare cu co-facilitatoarele/co-facilitatori asupra grupului
si alte profesioniste/alti profesionisti - Participare la supervizare si instruire
- Autoreflectie si dezvoltare continua continud

Prin urmare, instruirea si supervizarea sunt considerate fundamentale pentru asigurarea calitatii pro-
cesului de facilitare si pentru prevenirea erorilor care ar putea afecta progresul si siguranta partici-
pantelor grupului. Totusi pana la urma cel mai important rol al facilitatoarei/facilitatorului tine de
crearea si mentinerea unui cadru sigur in care supravietuitoarele sa se simtd protejate si incurajate sa
participe, asigurand astfel eficacitatea procesului de grup. Nici o componenta tehnica sau metodolo-
gicd nu poate substitui aceastd abordare centrata pe sigurantd, empatie si acceptare neconditionata.

7.2. Functiile principale ale grupului de suport: catalizarea schimbarii,
mentinerea unui cadru sigur

Pentru buna functionare a grupurilor de suport dedicate supravietuitoarelor violentei in baza de gen

facilitatoarele/facilitatorii trebuie sd-si asume roluri definite clar, sd aiba competente adecvate, prega-

tire teoretica si experienta relevanta. Facilitatoarele/facilitatorii isi folosesc cunostintele si experienta

pentru:

1. acrea o atmosfera caldd, acceptanta si informala care ofera sprijin, incredere si sigurantd;

2. a incuraja implicarea tuturor supravietuitoarelor in interventie si interactiune creand astfel un
mediu de incluziune si participare egala;

3. a crea un mediu de imputernicire in cadrul grupului permitdndu-le participantelor sa-si creascd
asertivitatea si stima de sine si, astfel, sd preia un control mai bun asupra vietii lor;

4. s ajute supravietuitoarele sa inteleaga dinamica si procesele grupului;

5. sd ajute femeile sa recunoasca ceea ce simt si de ce; s promoveze si sa monitorizeze cresterea si
schimbarea individuala si cea de grup;

6. sa ajute membrele grupului sa inteleagd semnificatiile din spatele anumitor comportamente si pro-
bleme legate de violenta in familie.

Pentru a asigura functionarea eficienta si sigurd a grupului de suport, facilitatoarele/facilitatorii isi
vor asuma urmatoarele roluri si sarcini care pot fi analizate mai detaliat in Anexa nr 1. Lista de ve-
rificare (Checklist) prezentata este conceputd pentru a ajuta facilitatoarele/facilitatorii sd urmareasca
responsabilititile esentiale si sd se asigure ca toate dimensiunile unui grup de suport — organizare,
sigurantd, sprijin, diversitate si confidentialitate — sunt respectate in mod consecvent. Utilizarea siste-
matica a acestor instrumente sporeste coerenta interventiei si oferd un cadru suplimentar de calitate
si siguranta pentru participante cu accent pe urmatoarele aspecte:

1. Organizarea grupului

2. Conducerea sesiunilor

3. Sprijinirea participantelor

4. Siguranta grupului

32



5. Diversitate si acces echitabil

6. Garantarea confidentialitdtii tuturor participantelor.

7.3. Rolul co-facilitatoarei/co-facilitatorului

Pentru a asigura un cadru sigur si sustindtor se recomanda ca sesiunile sa fie ghidate de doua persoa-
ne: o facilitatoare principala/un facilitator principal si o co-facilitatoare/un co-facilitator. Facilitatoare
principala/facilitatorul principal coordoneaza discutiile si dinamica grupului, in timp ce co-facili-
tatoarea/co-facilitatorul oferd sprijin suplimentar, monitorizeazad reactiile participantelor si intervi-
ne in situatiile dificile contribuind la prevenirea retraumatizarii si mentinerea unui mediu protejat.
Facilitatoarea/facilitatorul are rolul central, in timp ce co-facilitatoarea/co-facilitatorul are un rol de
sprijin. Functia co-facilitatoarei/co-facilitatorului este de a sprijini facilitatoarea/facilitatorul in fiecare
sesiune, in special in situatiile de criza. De exemplu, atunci cdnd o participantd are nevoie de sustinere
sau asistenta in format ,unu la unu” in timpul unei sesiuni, co-facilitatoarea/co-facilitatorul se poate
retrage din cadrul grupului cu persoana in cauza, in timp ce facilitatoarea/facilitatorul va continua
activitatea. Prezenta permanenta a doud persoane implicate in procesul de facilitare inseamna ca
intotdeauna va exista cineva care sa conduca grupul in caz de absenta neasteptata a uneia dintre ele,
bundoard, in caz de boald. De asemenea, statutul de co-facilitator presupune oportunitatea de a invata
despre procesele grupului de autoajutorare si poate fi 0 ocazie de a urma un fel de formare practica
pentru a accede ulterior in rolul central, cel de facilitatoare/facilitator.

7.4. Grija de sine a facilitatoarei/facilitatorului in ecologia interventiei

Facilitarea grupurilor de suport in domeniul violentei presupune un grad sporit de implicare
emotionala si responsabilitate profesionald. Pentru a putea oferi un spatiu sigur si stabil participante-
lor, facilitatoarea/facilitatorul are nevoie, la randul sau, de sustinere, reflectie si autoreglare. Grija de
sine nu este un aspect optional, ci o componenta esentiald a ecologiei interventiei, adica a echilibrului
dintre nevoile beneficiarelor, ale profesioniste/profesionistului si ale contextului de lucru.

In practica internationald', grija de sine a facilitatoarei/facilitatorului nu este consideratd un dezide-
rat optional, ci reprezintd o cerinta profesionald inerenta reglementatd prin standarde clare privind
supervizarea, formarea continud si dezvoltarea personala. Aceste componente sunt necesare pentru
a asigura servicii de calitate, pentru a preveni riscul de a dauna beneficiarelor si pentru a mentine
interventii sigure si etice.

Supervizarea, terapia individuala si formarea continud functioneazd impreuna ca un sistem inte-
grat de protectie profesionala care sustine atit bundstarea facilitatoarei/facilitatorului, cét si eficienta
interventiei. Prin aceste practici se reduce riscul de burnout, se consolideaza capacitatea de reflectie si
autoreglare si se mentine un nivel sporit de competentd in cazul interventiilor in situatiile complexe si
traumatizante (cum este, spre exemplu, violenta in familie).

1. Supervizarea este o cerintd minimd, nu o optiune. Supervizarea ofera claritate si sprijin in gestio-
narea cazurilor dificile.

¥ Bird, K. S. et al., Training Informal Supporters to Improve Responses to Victim-Survivors of Domestic Violence and Abuse: A
Systematic Review. Disponibil la: https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10913311/2utm
Service Standards and Guidelines for Domestic Violence Programs, April 2012. Disponibil la: https://dps.mo.gov/dir/programs/
cvsu/documents/service-standards-domestic-violence-programs2015.pdf?utm
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Majoritatea organizatiilor internationale profesionale recomanda:
- minim 1,5 - 3,0 ore de supervizare pe lund, chiar si pentru practicienii experimentati;
- aproximativ 1,5 — 3,0 ore de supervizare la 20 - 30 de ore de lucru direct cu beneficiarii;

— pentru facilitatoarele active/facilitatorii activi, supervizarea poate ajunge la sesiuni saptaménale
(45 - 120 de minute) in contexte cu risc sporit sau in cazurile complexe.

Pentru facilitatoarele/facilitatorii care se afla la inceput de drum sau in proces de formare in lucrul cu
grupurile de suport pentru supravietuitoarele violentei in familie, standardele sunt, in mod justificat,
mai ridicate. Complexitatea cazurilor si expunerea la traumd necesitd un cadru solid de invatare si
sustinere:

- programele internationale pot include un numar extins de ore de supervizare (zeci sau chiar sute
de ore), tocmai pentru a asigura dezvoltarea competentelor necesare lucrului in siguranta cu
supravietuitoarele;

- supervizarea este, de regula, combinata (individuala si de grup) oferind atat spatiu pentru reflectie
personala asupra propriilor reactii si limite, cat si oportunitatea de a invata din experientele si per-
spectivele altor facilitatoare/facilitatori.

Acest tip de structurd sprijind dezvoltarea treptatd a unei practici constiente, reduce riscul de erori si
contribuie la prevenirea suprasolicitarii emotionale inca de la etapele timpurii ale formarii.

2. Terapia personala creeaza spatiul necesar pentru procesarea emotionala profunda. Desi nu este
mereu cuantificata strict in ore este consideratd esentiala:

- pentru constientizarea propriilor reactii si vulnerabilitéti;
- pentru prevenirea traumelor vicariante (impactul emotional si cognitiv pe care il resimte un profe-
sionist ca urmare a expunerii repetate la experientele traumatice ale altor persoane);

- caparte a ,,pregatirii interioare” a profesionistei/profesionistului.

3. Formarea initiala si continua - Organizatiile cu experienta indelungata in lucrul cu grupurile
de suport® recomanda ca facilitatoarele/facilitatorii care se afla la inceput de practicd sa aiba cel
putin 40 de ore de formare initiald in domeniu. Acest prag minim este considerat necesar pentru
a asigura o bazd solidd de cunostinte si competente in lucrul cu dinamica violentei in familie si
cu grupurile de suport. Formarea continud joacd un rol esential in consolidarea sentimentului de
competenta si siguranta in interventie. Standardele internationale evidentiaza necesitatea partici-
parii regulate la formari pentru:

- apreveni erorile frecvente in lucrul cu grupurile;

- aintelege mai profund dinamica grupurilor si impactul traumei;

- aintegra metode actualizate de interventie si suport.

Atunci cind aceste resurse sunt integrate constant in practica profesionala ele contribuie la reducerea
riscului de suprasolicitare, normalizeaza nevoia de sprijin profesional si sustin mentinerea unor li-
mite sinitoase. In absenta lor, facilitatoarea/facilitatorul risc si se pomeneasca in izolare in cazurile

extrem de complexe, ceea ce sporeste semnificativ riscul de epuizare profesionald. Privite impreuna
cu supervizarea, terapia si dezvoltarea profesionala continua nu sunt doar instrumente de crestere,

2 HIAS Mental Health and Psychosocial Support Curriculum. Promoting Newcomer Mental Health and Wellness through Support
Groups, May 2021. Disponibil la:
https://hias.org/wp-content/uploads/hias_mhpss_curriculum_-_training_and_resource_annex.pdf?
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ci si niste piloni de reper ai unei practici sustenabile care protejeaza atat facilitatorul, cat si calitatea
interventiei oferite grupului.

4. Dezvoltarea personala reprezinta o componenta deloc neglijabila si extrem de necesara in lucrul
cu grupurile de suport. Facilitatoarea/facilitatorul utilizeaza propria persoand ca instrument de
lucru, iar nivelul de autocunoastere si echilibru emotional influenteaza direct siguranta si calitatea
interventiei.

Dezvoltarea personald presupune un proces continuu de reflectie asupra propriilor emotii, reactii si
limite, in special in raport cu subiectele sensibile, precum trauma si violenta. Acest demers sprijina:

— capacitatea de autoreglare in situatii dificile sau de intensitate emotionald sporita;
- constientizarea si gestionarea contratransferului;
- mentinerea unei prezente empatice, fara supraimplicare;

— clarificarea limitelor dintre rolul profesional si experienta personala.

Aceasta se realizeaza prin terapie individuald, procese de reflectie ghidata si formari experientiale
fiind un pilon important in prevenirea burnout-ului si in asigurarea unei interventii etice si sigu-
re. Impreuna cu supervizarea si formarea continui, dezvoltarea personald contribuie la construirea
unei practici sustenabile in care facilitatoarea/facilitatorul poate raiméne prezenta/prezent, constienta/
constient si eficientd/eficient, fara a se epuiza sau a transfera propriile dificultiti asupra grupului.

O facilitatoare/un facilitator care se cunoaste pe sine poate insoti mai eficient procesele celorlalti,
fard a le influenta sau distorsiona prin propriile nevoi, temeri ori experiente neprocesate.

Concluzie: In esentd, grija de sine a facilitatoarei/facilitatorului in lucrul cu supravietuitoarele
violentei in bazd de gen prin organizarea si destasurarea grupurilor de suport nu este un ,,avantaj ori
beneficiu” al formarii, ci o conditie de baza pentru o practica responsabila. Acest proces nu este unul
punctual, ci continuu si se realizeaza prin terapie individuald, reflectie ghidata, supervizare si exercitii
de formare experientiala.
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Etapa de pregatire pentru organizarea activitatii
unui grup de suport pentru supravietuitoarele
violentei in familie si in baza de gen

In acest capitol vom analiza modul de planificare, promovare, dezvoltare si gestionare a unui grup de
suport. Pentru inceput rezumam diferitele aspecte care ar trebui planificate inainte de a initia forma-
rea viitorului grup, inclusiv:

1. Profilul participantelor si criteriile de eligibilitate;
Scopurile si obiectivele grupului;
Pregatirea logisticd, asigurarea materialelor si resurselor;

Modul de evaluare si gestionare a riscurilor;

A O

Modalitatea de asigurare a sprijinului pentru participante (inclusiv sprijinul in format ,unu la unu”
in caz dea necesitate).

Planificarea reprezintd o etapa cruciald in organizarea unui grup de suport pentru supravietuitoarele
violentei in familie si in bazd de gen asigurand un cadru structurat, sigur si eficient pentru partici-
pante. Prezentul ghid se adreseaza in primul rand facilitatoarele/facilitatorilor grupurilor de suport.
In cadrul unei organizatii bine structurate se recomanda formarea unei echipe de planificare care sa
includa specialisti cu experientd in domeniul violentei capabili sd ofere perspective complementare
privind nevoile participantelor si resursele necesare. Este indicat ca facilitatoarele/facilitatorii aflate/
aflati la inceput de drum sd beneficieze de supervizare din partea profesionistilor cu experienta in
coordonarea si facilitarea grupurilor de suport (Goodman et al., 2005; Yalom & Leszcz, 2020).

8.1. Admiterea participantelor in grup si conditiile de eligibilitate

Interviul initial este vazut ca o etapd primordiald in procesul de constituire a unui grup de suport si
desfasurare a activitatii acestuia. Astfel, prima interactiune permite atat facilitatoarei/facilitatorului,
cat si participantei sa-si clarifice asteptdrile, sa stabileascd un cadru sigur si sa evalueze nevoile indi-
viduale. Prin identificarea prioritatilor, se poate adapta programul astfel incét acesta sd raspunda cat
mai eficient realitatilor si vulnerabilitatilor specifice fiecarei supravietuitoare.

Literatura de specialitate, precum si experienta practica releva ca un interviu bine structurat contribu-
ie la crearea unei relatii de incredere si la conturarea unor obiective clare si realiste. Astfel, elaborarea
detaliata si minutioasa a profilului participantelor va fi o conditie fundamentald pentru asigurarea
unui cadru sigur si functional al grupului. Din perspectiva literaturii de specialitate*, criteriile de
eligibilitate se stabilesc tinand cont de mai multe elemente cheie ilustrate in tabelul de mai jos.

2 Mankuna-ITsix V. T, Buktumonorus. Ilcuxonorus nosegeHns sxepTBbl, MockBa, 2010, Sectiunea ,,[pynmnosbsie ¢popmpl paboTb”
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TABELUL NR. 6. Criteriile de selectare a participantelor unui grup de suport

1. Siguranta personala

Beneficiarele nu trebuie sa se afle in pericol iminent de violenta
Daci existd un anumit risc este recomandat suportul individual si un plan
de siguranta inainte de includerea persoanei respective in grup

2. Stabilitate psihologica
minima

Absenta tulburarilor psihotice active, dependentelor severe, tentativei
suicidare iminente

Disponibilitatea unor resurse interne pentru a face fata emotiilor
dureroase discutate

Daca existd un anumit risc este este indicatd oferirea suportul individual
si a unui plan de interventii specializat inainte de includerea persoanei
respective in grup

3. Disponibilitate si
angajament

Posibilitatea de a participa cu regularitate la intalniri
Acceptarea regulilor stabilite si agreate in cadrul grupului

4. Motivatie intrinseca

Participarea in cadrul grupului este voluntara
Dorinta de a lucra asupra propriei experiente si de a beneficia de sprijin

5. Compatibilitate cu
obiectivele grupului

Persoanele care cautd doar sprijin legal, material sau protectie imediata pot
fi directionate catre servicii specializate

Grupul este destinat in primul rand sprijinului emotional si recuperarii
psihologice

Grupurile vor fi formate in exclusivitate din femei, intrucat experientele traumatizante cu sexul opus

pot inhiba dezviluirea sincera si liberd si pot compromite eficacitatea activitatii si sentimentul de

siguranta al participantelor (Goodman & Epstein, 2008).

TABELUL NR. 7. Profilul participantelor (dupa Malkina-Pih)

Aspect Detalii

Supravietuitoare ale
violentei

Femei sau fete care au experimentat violenta domestica, sexuala sau psiho-
logica

Persoane aflate in etapa post-crizd (nu sunt in pericol iminent)
Eventualele beneficiare pot participa fard a-si compromite siguranta fizica

Nivel minim de stabilitate
emotionala

Nu sunt in criza psihotica sau decompensare severa

Sunt capabile sa sustind o conversatie, sa asculte si sa respecte regulile
stabilite si agreate in cadrul grupului

Sunt capabile sa gestioneze (fiind asistate) emotiile puternice declansate in
cadrul grupului

Motivatie pentru partici-
pare

Au dorinta de a-si impartasi experientele si de a beneficia de sprijin
Au niste asteptari realiste: grupul ofera suport, nu terapie intensiva, solutii
rapide sau interventii juridice

Capacitate de
confidentialitate si respect

Disponibilitatea de a respecta intimitatea celorlalte participante
Acceptarea regulilor de non-judecata si respect reciproc

La fel, este important de mentionat faptul ca grupurile de suport nu sunt potrivite pentru toate

supravietuitoarele. Uneori, abordarea individuald este mai eficientd, in special daca:

— trauma suportatd este foarte recenta;

— exista riscul de retraumatizare in urma ascultarii altor povesti si experiente;

— persoana are nevoie de protectie urgenta si nu de procesare colectiva.
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8.2. Evaluarea nevoilor emotionale si a celor de siguranta

Dupa ce au fost verificate criteriile de eligibilitate si a fost determinat profilul participantelor urmato-
rul pas crucial este evaluarea nevoilor acestora.

De ce este importanta evaluarea nevoilor? O evaluare sistematicd a nevoilor participantelor permite
stabilirea unor obiective realiste pentru grup, ajustarea ritmului si a continutului sesiunilor, precum
si implementarea unor planuri individualizate de siguranta. Astfel, se reduce riscul de retraumati-
zare si se maximizeazi beneficiile participarii (Pence & Paymar, 1993; Yalom & Leszcz, 2020). In
acelasi timp, evaluarea nevoilor constituie un pilon central in pregdtirea grupurilor de suport pentru
supravietuitoarele violentei domestice. Lucrarile de referinta evidentiaza faptul ca nevoile emotionale,
de siguranta si de sprijin social pot varia semnificativ intre participante, iar o intelegere clara a acesto-
ra le ofera facilitatoarelor/facilitatorilor posibilitatea de a construi un cadru adaptat, relevant si sigur
pentru toate membrele grupului (Goodman et al., 2005; Day et al., 2010).

Siguranta ca prioritate. Literatura de specialitate (WHO, 2013; Pence & Paymar, 1993) subliniaza ca
siguranta fizicd si emotionald trebuie sd constituie fundamentul oricarei interventii in cadrul grupu-
rilor de suport pentru supravietuitoarele violentei in familie si in baza de gen. Evaluarea riscului de
violenta recurenta sau escaladata este cruciald pentru protectia participantelor si pentru elaborarea
planurilor individualizate de sigurantd. O astfel de evaluare va fi adaptata contextului si nevoilor spe-
cifice ale grupului.

NOTA! In situatiile in care mai multe participante prezintd riscuri sau nu se afld in conditii de
sigurantd, este recomandat ca, incd de la prima sesiune, sa fie elaborat un plan de siguranta persona-
lizat pentru fiecare dintre acestea sau ele sa fie referite la serviciile specializate pentru a beneficia de
protectia necesara.

Starea emotionald si sanatatea mintala. Conform principiilor trauma-informed (SAMHSA, 2014),
este indispensabil ca facilitatoarele/facilitatorii sa inteleagd nivelul de stres, anxietate sau starea
emotionala dificild cu care vin participantele. Acest lucru ajutd la adaptarea activitatilor si a ritmului
grupului, astfel incat intalnirile sa fie sigure si de sprijin. O evaluare atentd reduce riscul ca participan-
tele sd se simta coplesite si sd renunte la program.

Resurse si factori de protectie. Literatura de specialitate scoate in evidentd importanta identificarii si
valorificdrii factorilor de protectie in interventiile destinate supravietuitoarelor traumelor. Factorii de
protectie, precum suportul social, stabilitatea economica, accesul la resurse si capacitatea de autore-
glare emotionald (vezi Anexa nr. 2), au o contributie majora la procesul de recuperare si reduc vulne-
rabilitatea la efectele negative ale traumelor (Herman, 1992; Hobfoll et al., 2007?%; van der Kolk, 2014).

Evaluarea resurselor individuale si contextuale ale participantelor le permite facilitatoarelor/facili-
tatorilor sd identifice punctele forte care pot fi activate si consolidate in cadrul grupului, sd adapteze
exercitiile si interventiile la nevoile reale ale supravietuitoarelor si s maximizeze eficacitatea spriji-
nului oferit. Punerea acestor factori de protectie in functiune si valorificarea lor creeazd un mediu
mai sigur si mai stabil favorizand dezvoltarea rezilientei si promovand sentimentul de autonomie si
incredere in sine.

2 Hobfoll, Stevan E. et al,, Five Essential Elements of Immediate and Mid-Term Mass Trauma Intervention: Empirical Evidence, in
Psichiatry 70 (4) Winter 2007. Disponibil la: https://www.ptsd.va.gov/professional/articles/article-pdf/id30225.pdf
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Important de retinut: Nevoile participantelor difera in functie de contextul cultural, lingvistic si so-
cio-economic. Evaluarea acestor dimensiuni garanteaza accesibilitatea si relevanta programului pen-
tru fiecare femeie respectandu-se principiile incluziunii si diversitatii.

In Anexa nr. 3. gsiti un chestionar pentru evaluarea nevoilor personale care va fi completat inainte
de a include viitoarea participanta in grupul de suport pentru supravietuitoarele violentei in baza de
gen. Acesta poate fi utilizat ca model sau adaptat in functie de specificul grupului. Deoarece nu exista
instrumente standardizate universal pentru grupurile de suport dedicate supravietuitoarelor violentei
in bazd de gen, astfel de fise sau chestionare pot si trebuie adaptate in functie de caracteristicile speci-
fice ale grupului, tematica abordata si contextul cultural al participantelor asigurandu-se in acest mod
relevanta si utilitatea evaluarii.

NOTA! Este esential de subliniat cd evaluarea nu se limiteaza la un simplu inventar de date; ea re-
prezintd un proces continuu prin care facilitatoarele/facilitatorii identificd riscurile, resursele si ne-
voile individuale ale participantelor. Acest demers garanteaza ca interventiile riman pe tot parcursul
activitatii relevante, sigure si adaptate atat nevoilor fiecarei participante, cét si dinamicii grupului in
ansamblu.

8.3. Consimtamantul informat si politicile de confidentialitate

Consimtamantul informat si protectia confidentialitatii sunt elemente fundamentale in organizarea
si desfasurarea activitatii grupurilor de suport pentru supravietuitoarele violentei in bazd de gen. Un
model de Acord de participare cu exprimarea consimtdmantului informat este disponibil in Ane-
xa nr. 4, acesta fiind complementat de un model de Clauza de confidentialitate si protectie a date-
lor cu caracter personal (Anexa nr. 4.1). Modelele propuse pot fi utilizate ca atare sau adaptate in
functie de specificul grupului de suport, caracteristicile participantelor si cerintele contextului cultu-
ral si legal oferindu-le facilitatoarelor/facilitatorilor un instrument practic pentru a asigura claritate si
protectie juridicd. Respectarea acestor principii garanteaza ca participantele se simt in siguranta si ca
informatiile personale si experientele impértasite nu sunt folosite in mod abuziv.

8.3.1. Consimtamantul informat

Participantele vor fi informate in prealabil despre scopul grupului, tipul de activititi desfasurate
si rolul facilitatoarelor/facilitatorilor. Consimtamantul va fi voluntar si poate fi retras in orice mo-
ment fard repercusiuni. Este recomandatd aplicarea unui formular scris de consimtdmant in care se
mentioneaza clar:

— natura si scopul grupului;

— regulile de participare;

— limitele confidentialitdtii (de exemplu, obligatiile legale privind protectia copilului sau riscurile
iminente de violenta);

— dreptul de a parasi grupul in orice moment.
NOTA! Formularele pot include si informatii despre modul in care datele vor fi colectate si utilizate,

precum si despre contactarea unui specialist in caz de nevoie (Goodman et al., 2005; Malkina-Pih,
2018).
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8.3.2. Politicile de confidentialitate

— Confidentialitatea va fi explicatd clar la inceputul activitatii fiecarui grup. Toate informatiile
impartdsite in cadrul sesiunilor trebuie sa ramand in cadrul grupului, cu exceptia situatiilor in
care legea impune raportarea lor catre autoritatile competente.

— Facilitatoarele/facilitatorii se vor asigura ca toate materialele care contin date cu caracter personal
sunt stocate in format electronic sau pe suport hértie, sunt pastrate in conditii securizate si nu sunt
accesibile persoanelor neautorizate.

— La prima sedinta este recomandata stabilirea si agrearea impreuna cu participantele a unor reguli
de confidentialitate. Totodata, pentru a creste responsabilizarea si respectul reciproc in grup, la
sedintele ulterioare setul de reguli va fi pus la un loc vizibil, pentru reactualizare.

— 1In cazul incidentelor in care au drept consecinti compromiterea confidentialititii este recomanda-
ta documentarea situatiei si luarea unor masuri corective imediat (WHO, 2013; Pence & Paymar,
1993).

Aspecte practice pentru facilitatoare/facilitatori

— Explicarea consimtamantului si a confidentialitatii va fi realizata intr-un limbaj clar si accesibil,
adaptat nivelului de intelegere al participantelor.

— Facilitatoarele/facilitatorii vor fi pregatite/pregatiti sd raspunda la intrebari si sa clarifice orice ne-
lamuriri.

— Formularele de consimtdmant si notele de sesiune pot fi folosite ca instrumente de monitorizare a
respectarii confidentialitatii.

Importanta consimtaméntului informat in contextul grupurilor de suport

Respectarea consimtaméntului informat si a confidentialitatii contribuie la:
— Crearea unui mediu sigur si sustinator care reduce anxietatea si riscul de retraumatizare;
— Incurajarea participarii active si autentice prin cresterea increderii in grup;

— Protectia drepturilor legale si etice ale participantelor si ale facilitatoarelor/facilitatorilor.

8.4. Stabilirea scopului si a obiectivelor grupului

Definirea scopului grupului este primul pas in procesul planificare si influenteaza structura si promo-
varea acestuia. Un exemplu de scop poate fi furnizarea unui spatiu sigur si sustinator in care partici-
pantele sa exploreze modalitdti de consolidare a autonomiei personale si a rezilientei dupa experienta
violentei domestice. In baza scopului se stabilesc obiectivele specifice, cum ar fi:

— Crearea unui spatiu sigur pentru relatarea liberd a experientelor;

— Dezvoltarea resurselor personale si a strategiilor de coping;

— Facilitarea sprijinului reciproc si conectarea cu alte femei care au avut experiente similare.
Pentru o planificare eficienta, obiectivele pot fi structurate in puncte cheie de invétare:

1. Dobandirea unor informatii relevante (drepturi, resurse, mecanisme de protectie);

2. Dezvoltarea unor abilitati practice si a competentelor de autoreglare si rezilientd;

3. Consolidarea increderii in sine si a autonomiei personale (Day et al., 2010).
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8.5. Pregitirea logistica, asigurarea materialelor si resurselor

Organizarea logistica si pregatirea resurselor reprezinta pilonii fundamentali ai succesului unui grup
de suport pentru supravietuitoarelor violentei in baza de gen. Etapa in cauza asigura ca fiecare sesiune
se desfasoara intr-un mediu sigur, accesibil si confortabil, iar participantele beneficiaza de materiale
adecvate si suport profesional. Pregatirea minutioasd a echipamentelor, a documentatiei si a proto-
coalelor de siguranta contribuie la crearea unui spatiu in care femeile se simt protejate si sprijinite
permitdnd dezvoltarea coeziunii grupului si facilitind procesul de recuperare psihologica (Shepard et
al., 2011; Pence & Paymar, 1993).

TABELUL NR. 8. Materiale si resursele necesare®

Tipul resursei Descriere

Manuale si ghiduri Documente care detaliaza structura si obiectivele fiecarei sesiuni, adaptate
nevoilor grupului
Materiale educative Fise de lucru, fise de evaluare, acordul de participare si confidentialitate,

pliante si brosuri care ofera informatii despre violenta in baza de gen, strategii
de coping si resurse disponibile etc.
Echipamente audio-video | Proiector, ecran, microfoane si laptopuri pentru prezentari vizuale si activitati

interactive

Flipchart-uri si markere | Pentru notarea ideilor si discutiilor in grup facilitand participarea activa

Buget pentru resurse Fonduri alocate pentru achizitionarea materialelor, acoperirea costurilor de
transport si asigurarea unui mediu sigur si confortabil pentru participante,
achizitia produselor necesare pentru a organiza pauzele de ceai si cafea

TABELUL NR. 9. Protocoalele de siguranta si interventie**

3

Protocolul Descrierea

Plan de interventie in cazurile/ Proceduri clare pentru interventia in caz de crizd, inclusiv contactele de

situatiile de criza urgentd si pasii de urmat in caz de escaladare a situatiilor

Gestionarea retraumatizarii Strategii pentru identificarea si abordarea simptomelor de retraumatizare
asigurdndu-se un mediu de sprijin si intelegere

Comportamente de risc Identificarea semnelor de comportamente autodestructive sau agresive si
asigurarea unor interventii adecvate pentru a proteja toate participantele

# Program Evaluation Activities at Domestic Abuse Intervention Programs.
Disponibil la: https://www.theduluthmodel.org/wp-content/uploads/2017/03/ProgramEvaluation.pdf

# Pence, E. si Paymar, M., Grupuri educationale pentru barbatii care agreseazd: Modelul Duluth. Springer Publishing Company,
1993, New York
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Repere pentru activitatea grupurilor de suport
pentru supravietuitoarele violentei in familie
si in baza de gen

In acest capitol vor fi prezentate cele 10 sedinte practice care servesc drept model pentru desfisurarea
activitatii grupurilor de suport. Fiecare este conceputa pentru a oferi un cadru sigur si structurat in
care participantele isi pot explora experientele intr-un ritm care le respecta limitele. De asemenea,
pentru fiecare sedintd sunt propuse exemple de activitati orientative ce pot fi preluate, modificate sau
adaptate in functie de context si nevoile specifice ale grupului.

9.1. Desfasurarea sedintelor/sesiunilor si etapele lor

SEDINTA 1 - Intalnirea de deschidere si construirea increderii

I. Obiectivele sedintei
1. Crearea unui cadru prietenos si sigur pentru participante;
2. Facilitarea cunoasterii reciproce intre participante si cu facilitatoarele/facilitatorii;
3. Stabilirea regulilor si normelor de functionare a grupului;
4. Incurajarea participdrii active si a asumarii responsabilititii individuale pentru dinamica
grupului.
II. Introducere si prezentarea grupului
1. Prezentarea facilitatoarelor/facilitatorilor si a scopului grupului;
2. Explicarea duratei si structurii programului (de exemplu, 10-12 saptimani);
3. Setarea asteptarilor si identificarea in comun a subiectelor care vor fi abordate in cadrul grupu-
lui;
4. Asigurarea participantelor cd spatiul este sigur si confidential (Malkina-Pih, 2014; Shepard et
al., 2011).

SECTIUNEA 1: Salutarea participantelor si crearea spatiului de siguranta (5-7 minute)

Aceasta etapa are rolul de a deschide intalnirea si de a crea o atmosfera caldd, sigura si prietenoasa.
Facilitatoarea/facilitatorul se prezintd, transmite mesajul de bun venit si seteazd spectrul emotional
al grupului - calm, empatic, fara graba. Se recomanda o tonalitate naturald, o voce blanda, contactul
vizual si o posturd care exprima deschidere. Textul de mai jos este doar un exemplu orientativ care
vine sa inspire formularea personala a mesajului.
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»Bund ziua si bine ati venit! Eu sunt , (nume, prenume facilitatoare/facilitator) si ma bucur
mult cd ati ales sd fiti parte din acest grup de suport. A fi aici astdzi este un act de curaj. Participa-
rea la acest grup reprezintd un pas important spre crestere si dezvoltare personald, un pas fdacut in
directia propriei vindecdri. Aici este un spatiu in care putem vorbi, asculta si fi ascultate, fard teamd
si fard judecatd. Activitatea grupului nostru se va desfdasura in cadrul a 10 sedinte, iar scopul intdl-
nirilor noastre este sa construim impreund un loc de sprijin, sigurantd si crestere unde fiecare dintre
noi poate fi vazutd si auzitd in ritmul ei. Aici nu este vorba despre performantd, ci despre prezentd si
conectare, despre a ne asculta si a ne regdsi, pas cu pas, puterea si linistea interioard.

Poate cd unele lucruri pe care le vom spune aici nu au fost rostite cu glas tare niciodatd pand acum.
Tocmai de aceea, acest spatiu este construit pe respect, blandete si confidentialitate pentru ca fiecare

voce sd poatd fi auzitd in sigurantd.”

SECTIUNEA 2: Stabilirea regulilor de siguranta (10-12 minute)

Setarea unor reguli de sigurantd este o etapa de baza in cadrul primei sedinte (la necesitate ele pot fi
reactualizate si la sedintele ulterioare). Acest lucru va asigura functionarea eficientd si armonioasd a
grupului. La fel, regulile de sigurantd joaca un rol important in stabilirea dinamicii grupului, mai ales
in contexte emotionale sensibile. Regulile de siguranta nu ar trebui sa fie doar niste linii directoare,
ci vor reprezenta fundamentul unui spatiu unde vindecarea, intelegerea si cresterea personala devin
posibile. Ele ofera claritate, protectie si incredere creand baza pentru o experientd autentica si trans-
formatoare. Mai jos propunem cateva motive esentiale pentru a argumenta importanta stabilirii unor
reguli de siguranta:

1. Protejeaza confidentialitatea si increderea: Participantele trebuie sa stie ca toate lucrurile pe care
le impartdsesc raman in cadrul grupului. Prin asigurarea confidentialittii este creat un spatiu in
care fiecare se poate exprima liber, fard a avea temerea ca experientele sau emotiile sale vor fi jude-
cate ori divulgate.

2. Creeaza un mediu sigur sub aspect emotional: Regulile stabilesc limite clare despre modul de
interactiune a participantelor. Ele ajutd la prevenirea situatiilor care ar putea declansa anxietate sau
trauma oferind predictibilitate si stabilitate.

3. Favorizeaza sprijinul reciproc si respectul: Atunci cand regulile sunt clare, participantele stiu
cum sa asculte, sa ofere feedback si sa respecte ritmul fiecarei persoane. Grupul devine un spatiu
de crestere colectiva unde sprijinul este reciproc si autentic.

4. Fortifica responsabilitatea personala: Regulile incurajeaza fiecare participanta sa fie atentd la pro-
priile actiuni si la impactul lor asupra celorlalte. Astfel, toate contribuim impreuna la mentinerea
unui climat de respect si siguranta.

5. Faciliteaza procesul terapeutic si de invatare: Cand limitele sunt clare, participantele grupului
pot explora subiectele sensibile cu mai multd incredere. La fel, acest lucru ii permite facilitatoa-
rei/facilitatorului sd ghideze discutiile si exercitiile intr-un mod structurat protejand integritatea
emotionala a tuturor supravietuitoarelor.

»Inainte sd incepem, este esential si credm impreund cadrul de sigurantd. Aici putem vorbi sincer,

insd doar intr-un spatiu care protejeaza fiecare persoand. ,,Ce alte reguli v-ar face sd vd simtiti in
sigurantd in acest grup?”
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NOTA! Ideile sunt addugate pe un flipchart de citre facilitatoare/facilitator. Acest exercitiu poate fi
incheiat cu un gest simbolic: de exemplu, toatd lumea semneaza ca isi da acordul si se angajeazd sa
respecte regulile agreate impreuna.

In continuare vi propunem cateva reguli pe care le puteti explora in grupurile de suport:

1. Confidentialitatea - Nu povestim in afara grupului detalii despre lucrurile impartasite in acest
spatiu si despre persoanele care au facut confidente. Toate lucrurile discutate in cadrul grupului vor
~ramane intre acesti pereti”. De exemplu: , Fiecare dintre noi meritd ca povestea si-i fie protejatd,
astfel cd tot ce se discutd aici, in acest grup, «nu iese» din acest spatiu, nu este discutat in afara lui -
nici cu alte membre ale grupului, nici cu persoane terte.”

2. Ascultarea activa — Presupune ascultarea reciproca, cu multd atentie si respect. Atunci cdnd cine-
va vorbeste celelalte persoane ascultd fara a o intrerupe si fara a o judeca. De exemplu: ,, Ascultdnd
oferim persoanei care vorbeste darul prezentei noastre, ascultdm pentru a intelege, nu pentru a rds-
punde.”

3. Fara sfaturi directe — Ascultarea activd include si impartasirea propriei perspective, insa doar
atunci cand ni se cere acest lucru. In loc si spunem ,,...trebuie sd...”, putem oferi exemple lisand
celeilalte persoane libertatea de a alege ce i se potriveste. De ex:, ,Ce m-a ajutat pe mine intr-o
situatie asemdndtoare a fost...”. Acest mod de exprimare transmite sprijin, incurajare si intelegere,
fara presiune sau evaluare, respectidnd autonomia si ritmul fiecdrei participante.

4. Dreptul de a alege - Fiecare participanta are dreptul sa pastreze tacerea, sa nu impartaseasca
anumite lucruri sau sa intervina doar atunci cand se simte pregatita. De exemplu: ,,Este in reguld sd
alegi sd vorbesti atunci cand simti. Doar simpla prezentd este suficientd.”

5. Respect pentru ritmul fiecdrei participante — Fiecare parcurge propriul drum in propria maniera
si in propriul ritm. Nu ne comparam intre noi. De exemplu: ,,Fiecare are timpul ei pentru a se vin-
deca, a se deschide sau a invita. Tot ce conteazd in timpul sesiunii este ce simti cd e potrivit pentru
tine.”

6. ,Feedbackul ecologic” - Feedbackul in cadrul grupului este valoros prin oferirea de sprijin si
reflectie, nu prin evaluare sau judecatd. Cand oferim feedback o facem cu mult respect si grija. De
exemplu: ,Am simtit..., ceea ce ai spus m-a emotionat si iti multumesc cd ai impdrtdsit” sau in loc de
»N-ar trebui sd te mai gidndesti la asta...”, putem spune: ,,Aud cdt de greu ti-a fost si-ti admir curajul
cd vorbesti despre asta...”. Astfel, feedbackul rimane un instrument de sustinere si conectare pds-
trand siguranta si autonomia fiecarei participante.

Feedbackul este ecologic atunci cand sprijina, nu raneste — spunem lucrurile cu blandete si cu

respect. In grupul nostru, feedbackul are rolul de oglindd caldd — ne ajuti si ne vedem din alt

unghi, fara sa fim judecate.
Vom exersa sa oferim feedback cu inima deschisa, in felul acesta:

»,Ce am simtit ascultandu-te este...”

»Ce am invatat din ce ai spus este...”
»Mi-a placut modul in care ai descris...”
»M-a atins ceea ce ai spus despre...”

Fiecare cuvant conteaza, asa ca va invit sa vorbiti cu blandete si sinceritate!
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SECTIUNEA 3: Exercitii de cunoastere

Exercitiile de cunoastere reprezintd o etapa importantd in instaurarea unui climat de lucru in cadrul
unui grup. Acestea au ca scop facilitarea interactiunii initiale dintre participante, crearea unui senti-
ment de incredere reciproca si dezvoltarea unei conexiuni care sa sustina participarea activa pe par-
cursul activitdtilor. Prin activitdti scurte si structurate, participantele au posibilitatea sd se prezinte,
sa identifice elementele comune si sa construiasca o baza relationala pozitiva, necesara pentru buna
desfasurare a procesului de grup. Astfel, scopul acestei sectiuni este de a edifica o atmosfera de incre-
dere si conectare intre participante.

Exercitiul 1. ,Povestea prenumelui meu”

Scop: Descoperirea semnificatiei personale si emotionale a prenumelui sdu; stimularea increderii si a
ascultdrii active.

Instructiuni: Fiecare participantd este invitatd sa spuna:

— Ce semnifica prenumele ei (daca ii stie originea sau povestea din familie).

— Cine il-a ales si ce emotii i trezeste.

— Daca ar putea si-si schimbe prenumele, ce prenume ar alege si de ce. Dupa caz, participanta va
argumenta si de ce n-ar renunta la prenumele sdu.

Exercitiul 2. ,,Prenumele meu in trei cuvinte”
Scop: Incurajarea reflectiei personale si a exprimarii autentice.

Instructiuni: Participantele isi scriu prenumele pe o foaie si aleg trei cuvinte (emotii, valori, calitati,
stari) care le descriu cel mai bine in acest moment, apoi le impartasesc cu grupul daca doresc.

Exercitiul 3. ,,Prenumele meu spus cu blandete”

Scop: Cultivarea unei relatii compasionale fata de sine si restabilirea sigurantei interioare.
Instructiuni: Facilitatoarea/facilitatorul invita participantele sa-si rosteasca cu voce blanda prenume-
le, de mai multe ori, respirind adinc intre repetari. Apoi, femeile pot impértasi cum s-au simtit cand
si-au rostit prenumele in aceasta maniera.

Important de retinut: Aceste exercitii faciliteaza exprimarea identitdtii personale si pot reactiva
amintiri pozitive legate de sine. Pentru persoanele care au trecut prin experiente de abuz psihologic,
lucrul cu propriul prenume are o semnificatie speciala: el devine un mijloc de reconectare cu sine si
de reafirmare a valorii personale. Exercitiile de cunoastere care pun accent pe nume si prenume sunt
importante deoarece, in urma abuzului, relatia cu propria identitate poate fi afectata de rusine, critica
sau neincredere. Repetarea numelui/prenumelui cu blandete si acceptare sprijina procesul de auto-
validare, contribuie la recuperarea demnitétii personale si favorizeaza recastigarea unui sentiment
profund de apartenentd la sine.

Alte exemple de exercitii:

— Prezentari individuale: Fiecare participantd isi spune prenumele si relateaza un aspect pozitiv
despre sine sau vorbeste despre un obiect care o reprezinta.
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Exercitiu ,,Harta resurselor™: Participantele marcheaza pe o harta improvizata resursele persona-
le si sprijinul de care dispun discutandu-le in grup.

Activitate de grup ,,Ce ne aduce aici?”: Participantele isi impartdsesc asteptarile, ce anume doresc
sa obtind si limitele personale.

NOTA! Aceste exercitii stimuleazd interactiunea, reduc anxietatea si incurajeazd asumarea

responsabilitatii pentru propria participare (Malkina-Pih, 2014; Pence & Paymar, 1993).

SECTIUNEA 4: Setarea asteptarilor si a subiectelor care vor fi abordate in cadrul grupului
(15-20 de minute)

Stabilirea asteptérilor le ajutd pe participante sa fie mai implicate i sd devind co-creatoarele procesu-

lui de grup, sa-si asculte propriile nevoi pe care ulterior sa le formuleze in forma de asteptari. Cand

fiecare isi exprima nevoile si dorintele grupul devine mai conectat, mai ancorat in realitatea lor si mai
responsabil. Asteptarile scrise si discutate ofera:

Claritate: toata lumea stie ce-si doreste sd primeasca si ce poate oferi.
Motivatie: participarea devine constientd, conectatd la scopuri personale.
Unitate: se creeaza o directie comuna a grupului, fard impuneri.

Feedback util pentru facilitatoare/facilitator: in asa mod va putea adapta viitoarele subiecte puse
in discutie la nevoile reale ale grupului.

»Inainte de a continua, as vrea sd ne oprim putin asupra asteptdrilor pe care le avem fiecare de la

acest grup. Fiecare venim cu o poveste, o nevoie, o intrebare. Cand le exprimdm, acest lucru ne ajutd
sd ne clarificam scopul, dar si s trasdm impreund directiile care ne pot fi de folos. In acest spatiu, nu
existd asteptdri gresite sau nepotrivite. Fiecare voce conteazd dacd este generatd de nevoile noastre.

Vi invit sd ne gandim la ce v-ar ajuta cel mai mult sd primiti sau sd trditi in cadrul acestor intdlniri.”

Exercitiul 1: ,Copacul asteptarilor”

Durata: 15-20 de minute

Materiale:

Foi colorate (in forma de frunza sau inima)
Markere

O coald mare cu desenul unui copac (poate fi si ceva simbolic, adica desenat pe flipchart).

Desfasurare:

1.

2.

Facilitatoarea/facilitatorul explica simbolul: ,,Acest copac va reprezenta grupul nostru. Fiecare frun-
zd este o asteptare, o dorintd sau un subiect care vd este important.”

Fiecare participanta scrie pe frunza raspunsul la una sau mai multe intrebari:
— Ce sper sa primesc din acest grup?
— Ce-mi doresc sa invit sau sd inteleg mai bine?

— Ce subiect mi-ar placea sd discutam la una dintre intalniri?
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3. Pe rand, participantele lipesc frunzele pe copac si, daca doresc, citesc ce au scris.
Facilitatoarea/facilitatorul poate incuraja exprimarea cu o frazd de tipul: ,Mulfumesc cd ai
impdrtdsit. Asteptarea ta ne ajutd sd imprimdm impreund sens acestor intdlniri.”

4. La final, facilitatoarea/facilitatorul poate grupa frunzele in functie de subiectele apropiate (de
exemplu, ,,autovindecare”, ,incredere”, ,relatii”, ,granite personale”) si le poate mentiona ca posi-
bile directii de lucru in cadrul sedintelor urmatoare.

SECTIUNEA 5: Stabilirea cadrului de functionare (a regulilor de grup) (7-10 minute)

Stabilirea cadrului de functionare a grupului va fi un pas cheie in edificarea unui spatiu sigur, pre-
vizibil si respectuos pentru toate participantele. La etapa in cauzd sunt clarificate asteptarile comune
si sunt definite limitele care sustin functionarea sanitoasd a grupului. Acestea nu au rol restrictiv, ci
protectiv oferind un sentiment de siguranta emotionald, incurajand respectul reciproc si facilitand o
comunicare autentica (in lucrul cu supravietuitoarele violentei evitam termenul de ,,reguli” si optam
mai curdnd pentru ,principii” sau ,acorduri de grup”, deoarece participantele au trdit adesea in contex-
te marcate de reguli rigide si control, iar aceastd nuantd sprijind un sentiment mai mare de autonomie si
sigurantd). In contextul lucrului cu persoanele care pot proveni din medii marcate de lipsa de control
personal si de control abuziv din partea agresorului, de critica sau instabilitate relationald, procesul
de stabilire a regulilor capata o valoare terapeutica. Participantele sunt implicate activ in formularea
acestor reguli, ceea ce le oferd ocazia de a experimenta responsabilitatea comuna, egalitatea si puterea
de decizie intr-un cadru sigur.

Pasi recomandati (literatura de specialitate)®:

1. Explicarea motivului pentru care regulile sunt necesare incd de la prima sedinta;

2. Implicarea participantelor in elaborarea regulilor - acest lucru le creste motivarea si responsabili-
tatea;

3. Exemple de reguli:

Confidentialitatea informatiilor impartasite in grup;

Respectarea opiniilor tuturor participantelor;

Evitarea judecatilor sau criticilor fata de experientele altora;

Participare activa si punctualitate.
4. Documentarea regulilor intr-o forma vizibila (scrisa pe flipchart sau in ghidul grupului);

5. Revizuirea regulilor periodic, dupd necesitate.

NOTA! Regula de aur: implicarea participantelor in elaborarea propriilor norme le consolideazi an-

gajamentul fata de grup si faciliteazd respectarea regulilor pe parcursul programului (Malkina-Pih,

2014).

Observatii finale pentru prima sedinta

— Monitorizarea reactiilor si nivelului de confort al participantelor;

— Notarea observatiilor privind dinamica grupului si eventualele nevoi individuale pentru sesiuni
ulterioare;

— Pregitirea pentru sesiunea urmdtoare: recapitularea regulilor si introducerea subiectelor specifice
de lucru.

N
G

Laura J. Shepherd, Matthew Shepard, Shepard et al., 2011.
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SEDINTA 2 - Recunoasterea impactului violentei

Scop general: Constientizarea modului in care violenta le-a afectat viata, emotiile, corpul si relatiile
personale, intr-un cadru sigur si sustinator.

Obiective specifice:

1. Intelegerea formelor si mecanismelor violentei;

2. Identificarea efectelor psihologice, emotionale si fizice ale violentei;
3. Conectarea cu propriile trdiri si experiente fard judecatd sau rusine;

4. Incurajarea exprimirii emotiilor intr-un mod consistent si empatic fata de propria persoana.

Introducere: Importanta recunoasteri impactului violentei este integrata in sedinta a doua a proce-
sului de interventie psihosociald, intrucat literatura de specialitate subliniaza relevanta recunoasterii si
validdrii efectelor traumatice inainte de a initia procesele de reconstructie identitara si de rezilienta?®.

Dupd o primd intélnire dedicata stabilirii cadrului de siguranta, increderii si coeziunii de grup, par-
ticipantele pot beneficia de o abordare mai profunda orientatd spre constientizarea consecintelor
violentei la nivel emotional, cognitiv, relational si corporal. Conform modelului propus de Judith Her-
man (1992), recunoasterea si numirea efectelor traumei reprezinta un pas fundamental in procesul de
restabilire a controlului intern si a sensului propriei experiente. Aceasta etapa sprijina normalizarea
reactiilor psihotraumatice (van der Kolk, 2014) ajutand participantele sa inteleaga cd manifestarile lor,
precum anxietatea, dificultatile de concentrare, sentimentul de neputintd sau tulburdrile somatice,
sunt raspunsuri si reactii firesti la violentd, nu semne de slibiciune. In acest sens, subiectul abor-
dat contribuie la reducerea autoblamarii si la dezvoltarea unei perspective empatice asupra propriei
persoane (Neff, 2011)¥. Prin urmare, includerea acestui subiect pentru a fi dezbatut la cea de-a doua
sedinta are rolul de a facilita trecerea de la etapa de sigurantd si conectare (sedinta 1) cétre etapa de
constientizare si intelegere a traumei, element indispensabil pentru reconstructia ulterioara a increde-
rii, a puterii personale si a identitétii post-traumatice (Saakvitne et al., 2000%%; Herman, 1992).

SECTIUNEA 1: Introducere si crearea cadrului de siguranta (15 minute)

Scop: Reactivarea sentimentului de siguranta si reamintirea regulilor stabilite.

Pasi:

1. Facilitatoarea/facilitatorul reaminteste regulile grupului (respect, confidentialitate, libertatea
supravietuitoarei de a nu vorbi daca nu se simte pregatita).

2. Se face o scurta rundd de conectare: fiecare participanta poate spune, de exemplu, ,,Cum ma simt
azi, intr-un cuvant”.

3. Invita participantele sd exploreze exercitiul ghidat ,,Locul meu de siguranta” (vezi Anexa nr. 5).

4. Subliniaza ca subiectul poate genera o avalansa de emotii, astfel fiind crucial ca fiecare sa aiba grija
de sine.

% Herman, J. L., Trauma si recuperare, Editura Trei, 1992; Courtois, C. A., & Ford, J. D., Treatment of Complex Trauma: A Clinician’s
Guide, 2013

7 Nett, K, Self-Compassion: The Proven Power of Being Kind to Yourself, 2011

% Saakvitne, K. W, et al., Transforming the Pain: A Workbook on Vicarious Traumatization. W. W. Norton & Company, 2000
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Continut teoretic: Exercitiul ,,Locul meu de sigurantd” se bazeaza pe principiile terapiei focusate pe

trauma si autoreglare emotionala (Herman, 1992; van der Kolk, 2014; Siegel, 2012). Potrivit acestor teo-

rii, persoanele care au trecut prin experiente traumatice pot avea hiperarousal, anxietate si dificultati in
reglarea emotiilor, chiar si in contexte sigure. Astfel, stabilirea locului sigur are urmatoarele beneficii:

— Creeaza un spatiu interior de siguranta si permite activarea sistemului nervos parasimpatic, ceea
ce ajuta la reducerea tensiunii, calmarea corpului si cresterea capacitatii de concentrare.

— Exercitiile de vizualizare si ancorare sunt instrumente eficiente pentru dezvoltarea rezilientei
permitdndu-le participantelor sa-si regaseascd controlul si sentimentul de protectie, chiar in afara
grupului sau in momentele stresante.

— Creste senzatia de sigurantd si protectie in cadrul grupului, faciliteaza participarea activa si asuma-
rea progresiva a experientelor emotionale.

SECTIUNEA 2: Cadrul teoretic - Intelegerea impactului violentei (20 de minute)
Scop: Oferirea unei intelegeri simple si clare despre impactul violentei asupra psihicului si corpului.

Continut teoretic:

...Astdzi vom discuta despre impactul violentei asupra vietii noastre. Este important sd stim cd
violenta nu se manifestd doar fizic. Ea poate fi si:

emotionald - atunci cind cineva (abuzatorul) te jigneste, te umileste sau te manipuleazd;
verbald - se manifestd prin ameninfdri, criticd constantd sau insulte;

economicd - cind resursele financiare iti sunt controlate sau limitate;

sexuald - cand actul sexual se produce prin constrangere sau abuz;

sociald - cand iti este limitat contactul cu prietenii, familia sau comunitatea.

Expunerea la aceste forme de violentd are efecte complexe asupra noastrd. Ele pot fi:

emotionale: de exemplu, teamd, rusine, vinovdtie, confuzie, neincredere;
cognitive: dificultdti de concentrare, indoieli despre propria valoare, autoblamare;
fizice: oboseald, dureri de cap, tensiune musculard, insomnie;

relationale: izolare, dificultdti de incredere in ceilalti, fricd de apropiere.

Este necesar sd intelegem cd aceste reactii sunt normale si vin ca rdspuns la o experientd anormald
si nu inseamnd slabiciune. In acest fel, putem incepe sd ne recunoastem propriile trdiri si sd lucrdm
spre vindecare intr-un mod sigur.

NOTA! Este crucial sa fie explicat ci aceste manifestiri sunt niste reactii firesti la o experientd anor-
mald, nu sunt in niciun caz o dovada de slabiciune a supravietuitoarei sau un semn cé aceasta n-ar
face fata. Scopul activitatii lansate este de a normaliza si valida trairile, fard analiza lor psihologica
profunda la aceasta etapa.
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SECTIUNEA 3: Exercitii practice

Exercitiul 1. ,Harta impactului” (30 de minute)

Scop: Identificarea modului in care violenta a afectat diferite domenii ale vietii.
Materiale: foi mari, markere, autocolante colorate.

Instructiuni:
1. Fiecarei participante 1i este repartizata cate o foaie impartitd in 4 sectiuni:

— Corpul meu

Emotiile mele

Gandurile mele

Relatiile mele.
2. Participantele noteazd sau deseneazd cum s-au schimbat aceste aspecte in urma violentei.

3. Lise ofera optiunea de a-si impartdsi harta cu grupul, insd doar daca ele se simt confortabil sa faca
acest lucru.

Reflectie de grup:
— Ce zone din viata mea au fost cel mai afectate?

— Ce am observat acum despre mine, poate pentru prima data?

Important de retinut: Este esential ca facilitatoare/facilitatorul sa mentina o tonalitate calma, empa-
ticd si non-invaziva pe tot parcursul discutiei. Incurajeazi participantele si-si exprime trairile cu pro-
priile cuvinte, fara a intra in detalii despre evenimentele violente sau despre comportamentul fostului
partener (de exemplu, ,,El are un comportament de narcisist”, ,Este un psihopat”). Accentul este pus pe
experientele si procesele interioare ale participantelor, nu pe analiza sau judecarea altor persoane im-
plicate. Scopul exercitiului este recunoasterea si numirea efectelor violentei asupra emotiilor, corpului
si relatiilor, nu revizuirea sau descrierea incidentelor traumatice.

Facilitatoarele/facilitatorii pot reformula sau valida experientele impartasite prin afirmatii
simple, de exemplu:

— ,Este firesc sd simti... dupd ce ai trecut printr-o experientd dificild...”;

— »Multumesc cd ai impdrtdsit experienta/trdirile tale cu noi...; e important sd recunoastem

ce impact a avut asupra ta...”;
»Observ cum corpul si mintea rdaspund la ceea ce ai trdit..., aceste trdiri sau emotii aratd cdt
de puternicd eti...”.

Exercitiul 2. ,,Umbra si Lumina” (25 de minute)

Scop: Echilibrarea perspectivei — de la suferintd spre recunoasterea rezilientei. Demersul este util
pentru a evita ca discutia sd raiméana doar in zona de durere.
Instructiuni:
1. Pe o foaie, participantele deseneaza doud coloane:
— In stanga: ,,Ce a fost greu”;

— In dreapta: ,,Ce m-a ajutat si merg mai departe”.

50



2. Sunt puse in discutie calitatile personale, sprijinul de care au beneficiat, credintele care le-au oferit
putere.

Important de retinut: Acest exercitiu se concentreaza pe identificarea resurselor interioare si a
calitatilor personale. Incurajeazd participantele sd vorbeascd despre ce le-a ajutat sa reziste, fara a
intra in detalii despre abuz.
Poti folosi formulari de validare:

»Este admirabil ca ai gdsit in tine resurse sd mergi mai departe...”;

— ,Faptul cd recunosti aceste surse de putere aratd cdt de rezistentd esti...”

Posibile reactii in timpul exercitiului:

- unele participante pot incepe sa relateze spontan experiente sau detalii dureroase.

Repere cheie pentru facilitatoare/facilitator:
- ghideaza cu blandete discutia catre resurse si aspecte de sustinere;

- respecta ritmul si alegerea participantelor, fara a le incuraja sa impartdseasca mai mult decat do-
resc;

— ofera validare si sprijin evitand interpretdrile sau analiza experientelor relatate.

Exercitiul 3. ,,Corpul isi aminteste” (15 minute)*

Scop: Constientizarea modului in care corpul pastreaza tensiunea si invitarea unei mici tehnici de
eliberare.

Instructiuni:
1. Facilitatoarea/facilitatorul invitd participantele sa observe unde simt tensiune sau disconfort in
corp.

2. Se realizeaza o scurta secventa de relaxare (ghidata): respiratie lenta, intinderea umerilor, miscari
blande.

3. Se discutd despre reactiile corpului ca raspuns la stres si cum acesta poate deveni un aliat in proce-
sul de vindecare.

Important de retinut: Exercitiul aduce ancorare in prezent si ajuta la redobandirea sentimentului de
control asupra propriei stiri corporale. Cand participantele observa tensiunea in corp, este imperios
sa fie ghidate, delicat si cu blandete, prin exercitii de relaxare sau respiratie, fara a insista asupra amin-
tirilor dureroase. Ideea acestui exercitiu este constientizarea si eliberarea tensiunii, nu retraumatiza-
rea. Poti incuraja participantele prin mesaje de genul:

>

»Simte cum respiratia ajutd corpul sd se relaxeze, fiecare micd senzatie conteazd...”;

»Este firesc sd simti tensiune, recunoasterea ei este primul pas spre eliberare...”.
Posibile reactii in timpul exercitiului:

— lucrul cu corpul poate activa reactii emotionale sau amintiri;

- unele participante pot fi coplesite (chiar dacd exercitiul e bland);

¥ Acest exercitiu include elemente cu potential terapeutic si se recomanda a fi aplicat de catre un specialist cu formare si cunostinte
in domeniu, pentru a asigura desfasurarea in conditii de sigurant.
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— este posibild o activare neasteptatd a emotiilor;

— pot aparea disocierea sau disconfortul crescut.

Repere cheie pentru facilitatoare/facilitator:

- va mentine exercitiul foarte simplu si scurt (respiratie, miscare usoara);

- va oferi mereu optiunea: ,,Poti sd nu faci exercitiul”;

- nuva insista pe senzatii sau interpretdri;

- va readuce grupul in prezent (ancorare: ,,Uitati-vd in jur si identificati 5 obiecte de culoarea albd,
simtiti picioarele pe podea”).

De evitat:

— tehnici profunde de relaxare sau explorare corporala;

— intrebari de tipul ,,De ce iti aminteste asta?”.

SECTIUNEA 4: Reflectie finala si inchidere (15 minute)
Scop: Integrarea experientei explorate pe parcursul sedintei si revenirea la echilibru emotional.

Etape:
1. Fiecare participanta isi poate impartasi trairile si emotiile printr-o propozitie care incepe cu:
— ,Astdzi am inteles cd...”;
»Mi-a facut bine sd...”;
— ,Vreau sd am grijd de mine prin...”.
2. Facilitatoarea/facilitatorul incheie printr-un mesaj de validare, de exemplu, ,Fiecare pas spre

congstientizare este un pas spre libertate...”.

Procedeu util de repetat acasa: Se ofera o scurta tehnica de autoingrijire pentru acasa (de exemplu,
respiratie constientd, jurnalul recunostintei, o plimbare in sanul naturii etc.).

NOTA!

— Evita intrebdrile directe despre evenimentele violente.

— Incurajeazd limbajul centrat pe resurse si putere personald, nu pe rusine sau vinovitie.
— Mentine mereu o tonalitate calmd, calda si incurajatoare.

— Asiguré-te ca participantele pleaca din incdperea unde s-a desfdsurat sesiunea intr-o stare de echi-
libru emotional, nu de reactivare a emotiilor si trdirilor negative si traumatizante.

SECTIUNEA 5: Importanta subiectului pentru reflectie individuala (tema pentru acasa)

In cadrul grupului de suport activititile dintre sedinte au un rol esential in consolidarea invitarii si
a procesului de vindecare. Ele le permit participantelor si-si continue reflectia intr-un ritm propriu,
intr-un spatiu sigur, departe de presiunea colectiva a grupului. Este important totusi sa retinem ca
termenul ,,tema pentru acasd” le poate reactiva niste amintiri neplacute ori asocieri cu experientele de
control, rusine sau evaluare din perioada scolard, contexte in care participantelor le putea fi transmis
mesajul cd ,nu sunt suficient de bune” ori ci ,vor gresi dacd nu raspund corect”. In contextul post-

traumatic, asemenea stimuli pot declansa ancore de rusine, anxietate de performanta ori sentimentul
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de neputinta in fata autoritatii (Herman, 2015; van der Kolk, 2014). De aceea, este recomandata rede-

numirea acestei activitati intr-un mod care sd transmita libertate, sprijin si autonomie.

Alternative sugerate pentru sintagma ,,tema pentru acasd’:

— Reflectie personala — accentueaza procesul interior si libertatea de alegere.

— Jurnalul meu de ganduri - evoca intimitate si siguranta.

— Continuarea procesului de reflectie intre sesiuni - sugereazd un proces de crestere, nu o sarcina
impusa.

— Spatiu pentru mine - transmite ideea de autoingrijire si conectare cu sine.

— Mic pas de practicd - ofera o imagine pozitiva si blandd, orientata spre progres.

Este necesar ca aceastd ,tema pentru acasd” sa fie prezentatd ca o recomandare sau o invitatie de a

face anumite actiuni, nu ca o obligatie, scopul ei fiind integrarea experientelor emotionale si cognitive

trdite in timpul sedintei, nu performanta. Incurajeaza participantele sa aleagi ceea ce li se potriveste
si sd noteze doar ceea ce le face bine sa exprime.

SEDINTA 3 - Emotii si autoreglare

3 3

Scop general: Dezvoltarea abilitdtilor de a-si constientiza emotiile si capacitatea de autoreglare, pen-
tru reducerea stresului si cresterea sigurantei interioare.

Obiective specifice:

1. Identificarea si numirea emotiilor resimtite in urma experientelor de violentd;

2. Intelegerea legaturii dintre emotii, gAnduri si reactiile corporale;

3. Inceperea dezvoltarii unor strategii simple de autoreglare emotionald;

4. Incurajarea exprimirii emotiilor intr-un mod sigur si validat.

SECTIUNEA 1: Introducere si reamintirea cadrului de siguranta (10-15 minute)
Scop: Crearea unui spatiu sigur pentru exprimarea emotiilor si validarea trairilor.
Etape:

1. Reamintirea regulilor grupului si reiterarea asigurarii ca acest loc este unul sigur;

2. Scurtd runda de conectare: fiecare participantd poate spune cum se simte in acest moment, folo-
sind un cuvant sau o culoare care ii exprima starea;

3. Subiectul emotiilor este introdus ca o explorare a propriei experiente, fara analiza altor persoane
implicate.

SECTIUNEA 2: Cadrul teoretic - Emotii si autoreglare (20 de minute)
Scop: Oferirea unei intelegeri clare despre emotii si legatura lor cu corpul si mintea.
Continut teoretic:
1. Emotiile sunt reactiile naturale ale organismului la experientele interne si externe.
2. Violenta afecteaza reglarea emotionald, iar participantele pot experimenta:

— intensificarea anxietatii, furiei sau tristetii;

— dificultati in identificarea sau exprimarea emotiilor;
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— reactii corporale intense (tensiune, palpitatii, senzatie de ,,blocaj”).

3. Autoreglarea presupune invitarea unor metode blande pentru a reduce intensitatea emotiilor si a
restabili calmul interior (Linehan, 2015; Siegel, 2012°°).

SECTIUNEA 3: Exercitii practice
Exercitiul 1. ,Numele emotiei mele” (20 de minute)
Scop: Constientizarea si numirea emotiilor.

Instructiuni:
1. Participantele noteazd pe o foaie emotiile pe care le-au simtit in ultimele zile.
2. Pentru fiecare emotie indica intensitatea pe o scard de la 1 la 10.

3. Daca doresc, pot impartasi cu grupul doar numele emotiei si intensitatea ei, fara a detalia eveni-
mentele care au provocat-o.

NOTA! Incurajeazi exprimarea fard judecata validand fiecare emotie. Scopul este recunoasterea si
numirea emotiilor, nu reluarea experientelor traumatice.

Exercitiul 2. ,,Respiratia si corpul meu” (25 de minute)*!
Scop: Inceperea autoreglirii prin constientizarea corpului si a respiratiei.

Instructiuni: Facilitatoarea/facilitatorul ghideaza un exercitiu simplu de respiratie: inspiratie adanca
pe nas, expiratie lentd pe gura. La fel, poate opta pentru un alt tip de exercitiu de respiratie, cum ar fi
respiratia diafragmaticd (abdominald) sau respiratia ,,in patrat” (box breathing).

1. Participantele sunt invitate sa-si observe senzatiile din corp: tensiune, relaxare, pulsatie.

2. Se incheie cu o discutie despre cum respiratia si miscarea usoara pot contribui la reducerea
intensitdtii emotiilor.

NOTA! Acest exercitiu ajuta participantele sa devina constiente de reactiile corporale si s inteleaga
cd au la dispozitie instrumente simple pentru a-si regla starea.

Exercitiul 3. ,,Harta resurselor mele emotionale” (25 de minute)
Scop: Identificarea resurselor interioare si externe care ajuta la autoreglare.

Instructiuni:

1. Pe o foaie, participantele deseneaza sau noteaza lucrurile care le ajuta sa se simta mai calme sau mai
in siguranta (de exemplu, persoane de incredere, activitati placute, tehnici de relaxare).

2. Se discuta despre cum pot folosi aceste resurse in viata de zi cu zi.
Sugestii: Este important sa subliniezi ca resursele pot fi diferite pentru fiecare si cd recunoasterea lor

este un pas spre autonomia emotionald. Pentru a stimula procesele de creativitate si exprimare libera,
pot fi integrate elemente de terapie prin artd si activitati bazate pe carduri metaforice (in functie de

* Linehan, Marsha M., DBT Skills Training Manual (Second Edition), 2015;
Siegel, D. J., The Developing Mind: How Relationships and the Brain Interact to Shape Who We Are (Second Edition), 2012

31 Acest exercitiu include elemente cu potential terapeutic si se recomanda a fi aplicat de catre un specialist cu formare si cunostinte
in domeniu, pentru a asigura desfasurarea in conditii de siguranta.
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competentele facilitatoarei/facilitatorului) care incurajeaza si simplifica accesul la emotii si resursele
interioare intr-un mod simbolic si non-verbal.
Posibile riscuri:

- participantele pot intra spontan in detalii ale experientelor traumatice, ceea ce le poate genera
emotii intense (plans, anxietate, retragere, blocaje etc.);

- exercitiile le pot reactiva amintiri sau senzatii corporale neplacute, iar unele participante pot simti
presiune sa impartiaseascd mai mult decat isi doresc.

De evitat:

- explorarea sau aprofundarea in detalii despre evenimentele traumatice;

— intrebari de tipul ,,de ce s-a intdmplat?” sau ,,ce ti-a amintit?”;

- intrareain rol terapeutic sau de ,,analiza” a experientelor prin interpretarea emotiilor sau a reactiilor
participantelor.

Repere cheie pentru facilitatoare/facilitator:

- mentine atentia concentratd pe prezent, resurse si autoreglare si valideaza emotiile fard judecata
sau interpretare;

— permite participarea voluntara si ritmul individual redirectionand bland discutia catre exercitiu
atunci cand apar detalii traumatice (recomanda participantei sd se adreseze unui specialist sau
refer-o chiar tu dupa caz);

- monitorizeaza starea grupului si, daca este necesar, opreste sau ajusteaza exercitiul la nevoile
grupului;

- ofera ancorare in prezent (respiratie, contact cu mediul) in caz de activare a emotiilor negative,
coplesitoare ori traumatizante;

— pastreaza clar rolul de facilitatoare/facilitator, nu de psihoterapeut.

NOTA! Facilitatoarea/facilitatorul nu exploreaza trauma, ci sustine constientizarea, siguranta si re-
sursele. Dacd apar reactii intense, rolul ei/lui este sa stabilizeze si sd redirectioneze, nu sa aprofundeze.

SECTIUNEA 4: Reflectie finala si inchidere (15 minute)
Scop: Consolidarea intelegerii si pregatirea participantelor pentru continuarea procesului acasa.

Etape:
1. Fiecare participanta poate impartasi ceva printr-o propozitie care incepe cu:
— ,Astdzi am invdtat cd...”;
»0 metodd care md ajutd sd md simt mai calmd este...”

2. Facilitatoarea/facilitatorul incheie sedinta oferind o scurta recomandare de activitate zilnica (tema
pentru acasd): respiratie constienta, observarea emotiilor, notarea resurselor sau alte activitati pla-
cute.

NOTA! Mentine un ton empatic si non-invaziv pe tot parcursul sedintei. Accentul se pune pe expri-

marea emotiilor si autoreglare, nu pe detalierea experientelor traumatice. Incurajeazi participantele
sa foloseasca instrumentele prezentate in propriul ritm.
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SEDINTA 4 - Stima de sine si identitatea personala

Scop general: Sprijinirea procesului de reconstructie a stimei de sine si a identitatii personale dupa
experientele de control, abuz si umilire.

Obiective specifice:

1. Constientizarea modului in care violenta afecteazd perceptia de sine si imaginea personala;

2. Identificarea calitatilor, valorilor si resurselor proprii;

3. Promovarea unei atitudini de autoacceptare si autocompasiune;

4. Crearea unei baze pentru reconstruirea identitatii independente de trecutul abuziv.

SECTIUNEA 1: Introducere si conectare (10-15 minute)
Scop: Crearea unei atmosfere de siguranta emotionald si deschidere.
Etape:
1. Reamintirea regulilor grupului si a cadrului de confidentialitate;
2. Intrebiri pentru conectare:
»,Ce am descoperit despre mine in ultima saptamana?”
— ,,Ce succes mic as vrea sa recunosc astazi?”

3. Facilitatoarea/facilitatorul prezinta subiectul sedintei: ,,Astazi vom explora modul in care ne pri-
vim pe noi insene si cum putem reconstrui o imagine autenticd, bazatd pe respect si incredere”.

SECTIUNEA 2: Cadrul teoretic - Stima de sine si identitatea personala (20 de minute)
Scop: Oferirea unei intelegeri clare despre modul in care trauma afecteazd imaginea de sine.

Continut teoretic:

1. Stima de sine reprezinta evaluarea emotionald a propriei persoane — cat de mult ne simtim valoroa-
se si demne de respect (Rosenberg, 1965%).

2. Experientele de violenta produc distorsiuni cognitive si emotionale solddndu-se cu autoinvinovatire,
rusine si neincredere in sine (Herman, 1992%).

3. Identitatea personald este adesea dizolvata sau distorsionata in cadrul relatiilor abuzive in care
controlul si critica constanta limiteazd autonomia si exprimarea de sine (Walker, 2017°%).

4. Procesul de reconstructie implica:
— recunoasterea pierderilor de sine;
— identificarea valorilor personale;

— reconstruirea sentimentului de competenta si demnitate.

SECTIUNEA 3: Exercitii practice
Exercitiul 1. ,,Oglinda valorilor mele” (25 de minute)

Scop: Cresterea constientizarii valorii personale si a calitatilor proprii.

32 Sociologul american Morris Rosenberg a introdus conceptul de self-esteem ca evaluare globald a valorii personale si a dezvoltat
Scala Stimei de Sine Rosenberg (Rosenberg Self-Esteem Scale) (1965) — un instrument psihometric utilizat pe larg pand in prezent.

* Herman, J. L., Trauma and Recovery. Basic Books, 1992

3 Walker, L. E., The Battered Woman Syndrome. Springer, 2017
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Instructiuni:

1. Fiecarei participante 1i este distribuita o fisa sau o coald impartita in doud coloane:
»Cum ma descria agresorul”;
»Cine sunt eu cu adevarat™;

2. Participantele trec pe foaie ori in fisa, in liniste, calitatile sau trasaturile care au fost distorsionate
in timpul relatiei abuzive, reformuldndu-le ca acestea sa contind un mesaj pozitiv.

)

— De exemplu: ,,Esti prea sensibild” > ,Am empatie si percep intens emotiile.”

3. Dupd completare, poate f1 organizat un tur scurt in cadrul caruia participantele citesc una dintre
afirmatiile pozitive.

NOTA! Exercitiul ajuti la reconectarea cu identitatea autentica si la transformarea etichetelor negative
in resurse. Mentine o tonalitate blandé evitand comparatiile intre participante.

Exercitiul 2. ,,Colajul identitatii mele” (30 de minute)
Scop: Explorarea creativa a sinelui cu ajutorul elementelor de terapie prin arta.
Materiale: reviste, imagini, foarfeci, lipici, coli de dimensiune mare, markere.

Instructiuni:

1. Participantele decupeaza sau deseneaza imagini, simboluri, culori care le reprezinta in prezent si
care le reflectd pe cele care vor sa devina.

2. Fiecare participanta poate scrie un cuvant central (de exemplu, ,,curaj”, ,libertate”, ,,blandete”) care
sa-i devind o ancora identitara.

3. Colajul poate fi pastrat si adus la sesiunile urméatoare ca simbol al progresului.

NOTA! Terapia prin arti permite exprimarea emotiilor si a identititii dincolo de cuvinte apeland
la resursele creative si simbolice. Este important ca facilitatoarea/facilitatorul sa evite interpretarea
directd a imaginilor si sd se axeze pe semnificatia vazuta/cea care-i este imprimatd de participante.

Exercitiul 3. ,Fraza mea de putere” (15 minute)
Scop: Consolidarea increderii si integrarea pozitivd a sinelui.

Instructiuni:

1. Fiecare participantd formuleazd o afirmatie de sprijin pentru sine, de exemplu:
— L, Am dreptul sa fiu respectatd’;
— ,Valoarea mea nu depinde de pdrerea altora’;
— Invdt sd md privesc cu bundtate”.

2. Fiecare isi poate citi afirmatia cu voce tare, dacd doreste, pentru a o ancora mental si emotional.

NOTA! Afirmatiile de sprijin contribuie la reprogramarea dialogului interior consolidand astfel pro-
cesele de autoreglare si rezilientd.
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Posibile riscuri:
- activarea emotiilor legate de experiente traumatizante (violente) sau invalidare;

- aparitia sentimentului de neincredere in sine sau de ,nu stiu cine sunt”, aparitia a tot felul de
comparatii intre participante ori retragere din participare;

- dificultati in identificarea calitatilor personale dupa experientele anterioare de control si abuz.

De evitat (in special de cétre facilitatoarea/facilitatorul fara formare clinicd):

- interpretarea continutului personal sau simbolic, evaluarea sau judecarea raspunsurilor;
- explorarea detaliatd a povestilor de viata din spatele raspunsurilor;

— corectarea sau ,ghidarea” excesiva a raspunsurilor participantelor;

— presiunea pusa pe participante pentru a le determina sa-si impartaseasca trairile cu grupul.

Repere cheie pentru facilitatoare/facilitator:

- Se va axa permanent pe resurse, identitate si prezent, nu pe trauma, respectdnd ritmul fiecarei
supravietuitoare, si le va oferi optiunea de a nu participa verbal, va incuraja formularile simple,
accesibile si personale.

- Valideaza experientele prin interventie blanda, fird analiza sau interpretare pastrand o tonalitate
calma, stabila si predictibila in grup, daca discutia va derapa spre detalii traumatizante va canaliza,
cu blandete, atentia participantelor inapoi la exercitiu.

SECTIUNEA 4: Reflectie finala si inchidere (15 minute)
Scop: Integrarea experientei si crearea unei tranzitii line spre viata cotidiana.
Pasi:
1. Discutie scurta de reflectie:
»-Ce am redescoperit astdzi despre mine?”

— ,Ce parte din mine as vrea s-o alimentez mai mult?”
2. Incheiere cu un scurt exercitiu de respiratie si ancorare in corp.
Tema pentru acasa (sau ,,spatiu de reflectie personald”): Invita participantele sd continue procesul
printr-un exercitiu de autoreflectie blanda:
1. ,Noteaza trei lucruri pe care le apreciezi la tine”;
2. ,Observa momentele din zi in care te simti autentica si sigura”.
Important de retinut: Sedintd marcheaza un pas esential in procesul de recuperare a demnitatii per-
sonale si a identitatii autentice. Scopul acestor exercitii nu este procesarea traumei, ci recunoasterea
valorii personale, reconstruirea identitétii si consolidarea resurselor interne. Este crucial ca ritmul sd

fie bland, fara presiune, si ca facilitatoarea/facilitatorul sa sublinieze ideea ca valoarea fiecarei partici-
pante este intrinseca, nu una conditionatd de trecut.

NOTA! Aceste exercitii lucreaza cu identitatea si stima de sine, ceea ce poate activa vulnerabilitatea.

Rolul facilitatoarei/facilitatorului este si creeze un spatiu sigur, fard presiune sau interpretare, in care
participantele isi pot reconstrui imaginea de sine in propriul ritm.
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SEDINTA 5 - Relatii si granite personale

Scop general: Intelegerea conceptului de granite personale, recunoasterea propriilor nevoi si dezvol-
tarea abilitatii de a stabili limite sandtoase in relatii.

Obiective specifice:

1. Definirea conceptului de granite personale si importanta lor in relatii;

2. Identificarea tiparelor relationale si a semnalelor de incalcare a limitelor;

3. Exersarea exprimarii nevoilor si a limitelor intr-un mod sigur si constient;

4. Schitarea unui plan personal de granite sanatoase si consolidarea sentimentului de siguranta in
relatii.

SECTIUNEA 1: Introducere si conectare (10-15 minute)

Scop: Crearea unei atmosfere sigure si pregdtirea participantelor pentru explorarea relatiilor si
granitelor.
Etape:
1. Reamintirea regulilor grupului si a cadrului de confidentialitate;
2. Discutie scurta de reflectie:
»-Ce inseamna pentru mine sa am granite sanatoase?”;
— ,Cand m-am simtit respectata intr-o relatie?”

3. Facilitatoarea/facilitatorul prezintd subiectul sedintei: ,,Astazi vom explora modul in care ne pu-
tem proteja si respecta prin stabilirea granitelor personale si recunoasterea nevoilor noastre”.

SECTIUNEA 2: Introducere teoretica (20 de minute)

Granitele personale reprezintd limitele fizice, emotionale, mentale si spirituale care separa propria
persoana de ceilalti definind ce este acceptabil si ce nu intr-o relatie®. Pentru supravietuitoarele
violentei aceste granite sunt adesea distorsionate sau sterse din cauza controlului, manipularii si a fri-
cii experimentate in urma actiunilor din partea aubuztorului. Lipsa granitelor personale este una din-
tre consecintele abuzului repetat care le poate genera sentimente de confuzie, vinovitie si dificultati
de a spune ,,nu”. Potrivit lui van del Kolk, procesul de vindecare dupé trauma include reconstruirea
sentimentului de control si de autonomie, iar stabilirea granitelor este o etapa esentiald in aceasta
reconstructie.

Subiecte cheie de discutat in cadrul sedintei 5:

1. Diferenta dintre granitele sanatoase, rigide si difuze;
2. Dreptul de a spune ,nu” si de a-ti exprima nevoile;

3. Cum recunoastem semnalele de invadare a granitelor;

4. Legatura dintre stima de sine si limitele personale.

SECTIUNEA 3: Exercitii practice

Exercitiile din aceasta sectiune abordeaza subiectele sensibile referitoare la relatii, sigurantd persona-
14, exprimarea limitelor si reconectarea cu propriile nevoi.

* Cloud, H., & Townsend, J., Boundaries: When to Say Yes, How to Say No to Take Control of Your Life, Zondervan, 1992
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Important de retinut: Procesele in cauza pot activa emotii intense (tristete, furie, confuzie), reactii
corporale (tensiune, anxietate) sau constientizari dureroase legate de experiente relationale anterioare,
inclusiv tendinte de autoculpabilizare ori dificultiti in recunoasterea propriilor limite. In acest con-
text rolul facilitatoarei/facilitatorului este unul major si trebuie sa se axeze doar pe ghidarea sigura
a procesului, nu pe analiza, interpretare sau interventie terapeutica. Este important ca facilitatoarea/
facilitatorul sa evite orice forma de judecata, etichetare a relatiilor, presiune de a impartasi experiente
personale ori explorare detaliata a continutului traumatizant.

Exercitiul 1. ,Cercul meu de siguranta” (30 de minute)
Scop: Constientizarea limitelor personale si a nivelului de confort in diferite relatii.

Instructiuni:
1. Fiecarei participante ii este distribuitd o foaie cu mai multe cercuri concentrice (vezi Anexa nr. 6 ).

2. Participantele sunt rugate sa scrie ,Eu” in centrul cercului.

3. In cercurile urmaitoare, participantele vor scrie prenumele persoanelor din viata lor (familie, prie-
teni, colegi etc.) in functie de céat de apropiate se simt de acestea sau cata incredere au in ele.

4. Dupa completare, facilitatoarea/facilitatorul le invita la un exercitiu de reflectie:
— Cine se afld prea aproape de centru, desi nu te simti in siguranta cu acea persoana?
— Cine lipseste si ti-ar placea sa fie mai aproape?

— Cum ar ardta pentru tine o relatie in care granitele sunt respectate?

NOTA! Tncurajeazé exprimarea prin termeni de nevoi si emotii, nu de vinovétie ori repros. Scopul
este recunoasterea structurii relationale, nu judecarea relatiilor. Daca apar emotii intense normalizea-
zd reactia: ,,Este firesc sd simti confuzie sau tristete cind te gandesti la limite. E un pas important spre
a-ti redobandi siguranta.”

Exercitiul 2. ,,Da si Nu” (25 de minute)
Scop: Exersarea exprimarii limitelor intr-un mod constient.

Instructiuni:

1. Facilitatoarea/facilitatorul propune o serie de afirmatii simple (de exemplu, ,,Iti place si imbritisezi
oamenii?”, ,,Iti este usor si refuzi ajutorul?”) (vezi Anexa nr. 7).

2. Participantele raspund ridicand o mana pentru ,Da” si cealalta pentru ,Nu”.

3. Discutia se va concentra pe senzatiile aparute in corp cand spui ,,nu” sau cind spui ,,da”.

NOTA! Exercitiul este axat pe dimensiunea corporala a limitelor ca un aspect esential in recuperarea
dupad trauma. Femeile care au experimentat abuzul pot asocia ,nu-ul” cu pericolul sau pedeapsa; prin
exersare intr-un spatiu sigur ele reinvata ca pot spune ,,nu” fard consecinte negative.

Exercitiul 3. Discutie ghidata ,,Cum arata respectul pentru mine?” (25 de minute)
Intrebiri pentru reflectie:

1. Cum stiu cd cineva imi respecta granitele?

2. Ce semne imi aratd ca o relatie este sigurd sau nu?

3. Ce pot face cand simt cd o limita a fost incédlcata?
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Important de retinut: Evita formuldrile abstracte. Foloseste exemple din viata cotidiana (relatii cu
copiii, rudele, colegii). Incurajeazi exprimarea in termeni de ,pentru mine, respectul inseamna...”
consolidand astfel identitatea personala.

Pe parcursul tuturor exercitiilor se recomanda:

- mentinerea unui cadru de reflectie simplu, concret si accesibil;

— validarea emotiilor fara amplificarea lor sau interpretare;

- evitarea dezbaterilor, corectarilor sau generalizdrilor normative despre relatii;

— redirectionarea blanda cétre prezent in cazul cand apare disconfortul emotional ori corporal;

>

- Incurajarea exprimadrii in termeni personali (,,pentru mine...”, ,eu simt...”, ,,eu am nevoie...”).

SECTIUNEA 4: Incheiere si reflectie personala (15 minute)

Exercitiu de final: Fiecare participanta scrie o fraza care incepe cu:
— »Am dreptul sa...” (vezi Anexa nr. 8);
— ,Limitele mele imi ofera...”;

— ,Mad simt in siguranta atunci cand...”

Aceste fraze pot fi citite dacd participantele vor dori (le incurajam s-o faca, dar nu le impunem/nu le
cerem imperativ acest lucru) sau pastrate in jurnalul personal.

Important de retinut: Incheierea pozitiva consolideazi sentimentul de autonomie si demnitate. Tot-
odatd, acest lucru le reaminteste ca stabilirea granitelor nu inseamna respingere, ci este 0 manifestare
a grijii fata de sine.

Tema pentru acasa (,,Reflectie personala”)
Scop: Consolidarea constientizdrii de sine si integrarea comportamentelor noi in viata de zi cu zi.

Sugestii: Participantelor li se propune si observe in timpul sdptamaénii o situatie in care au spus ,,da”,
desi ar fi vrut sd spuna ,,nu” sau un moment in care au reusit sd exprime o limita si s-au simtit bine.

In ansamblu, aceste exercitii nu urmiresc evaluarea relatiilor ori oferirea de solutii, ci sprijina
constientizarea treptata a limitelor personale, cresterea sentimentului de siguranta si reconectarea cu
propriile resurse. Mentinute intr-un cadru calm, predictibil si non-invaziv, ele pot contribui la proce-
sul de imputernicire (empowerment) al participantelor fara a le expune la retraumatizare.

SEDINTA 6 - Sprijinul social si retelele de resurse

Scop general: Cresterea constientizarii despre importanta sprijinului social, identificarea resurselor
disponibile si dezvoltarea abilitatilor de a solicita si primi ajutor.

Obiective specifice:

1. Definirea conceptului de sprijin social si tipurile de resurse disponibile;

2. Importanta planului de siguranta;

3. Recunoasterea persoanelor si institutiilor de incredere in viata personala si comunitard;

4. Dezvoltarea abilitatii de a cere ajutor si de a accepta sprijinul fara a experimenta un sentiment de
vinovatie;

5. Schitarea unui plan personal care sa includa o de retea de sprijin si resurse.
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Supravietuitoarele violentei domestice se confrunté adesea cu izolare sociald - fie impusa de agresor,
fie rezultat al rusinii si fricii. Cercetarile aratd ca sprijinul social reduce stresul, anxietatea si riscul de
retraumatizare oferind resurse emotionale si practice pentru gestionarea situatiilor dificile. Accesul
la o retea de resurse si persoane de incredere le permite supravietuitoarelor sa-si redobandeascé con-
trolul asupra vietii. In cadrul sedintei, participantele invati si identifice resursele reale si s le inte-
greze intr-un plan personal de siguranta, ceea ce le consolideaza increderea in propria capacitate de a
actiona in situatii de risc. Abordarea sigurantei in cadrul sedintei in cauza este strategica din motivul
cd participantele sunt deja pregitite emotional, ceea ce le permite sa foloseasca resursele externe in
mod sigur, constient si integrat, datorita eforturilor din cadrul sedintelor anterioare unde accentul era
pus pe interiorizare, emotii, stima de sine.

SECTIUNEA 1: Introducere si conectare (10-15 minute)

Scop: Crearea unui cadru sigur si pregdtirea participantelor pentru explorarea relatiilor sociale si a
resurselor disponibile.
Etape:
1. Reamintirea regulilor grupului si a confidentialitatii;
2. Discutie scurta de reflectie:
»,Cine ma sustine in viata de zi cu zi?”
»Cand am simtit ca am primit sprijin si cum m-a ajutat?”
3. Facilitatoarea/facilitatorul prezinta subiectul tema sedintei: ,,Astdzi vom explora importanta spri-

jinului social si vom discuta despre cum putem identifica si folosi resursele din jurul nostru pentru
a ne reconstrui siguranta si autonomia”.

SECTIUNEA 2: Cadrul teoretic (20 de minute)

Ce este suportul social sau retelele de suport social? Sprijinul social include relatiile afective, instru-
mentale, informative si de incurajare care contribuie la bunéstarea psihologica (Cohen & Wills, 1985).
Planul de siguranta foloseste informatiile de pe ,,Harta sprijinului meu” pentru a stabili pasii concreti
de protectie:

— Ppe cine suna sau contacteaza;
— unde se poate deplasa;

— ce resurse materiale sau emotionale pot fi accesate imediat.

Tipuri de resurse:

1. Emotionale: persoanele care ofera ascultare si validare;

2. Instrumentale: ajutor concret (transport, locuintd, asistenta financiara);

3. Informative: consiliere, ghidare, acces la servicii.

Ce este un plan de siguranta? Planul de siguranta este un instrument practic prin care o persoana
anticipeaza situatiile periculoase si stabileste masuri concrete pentru protectia sa si a copiilor. Scopul
acestui plan nu presupune controlul asupra agresorului, ci crearea unui cadru de siguranta personala

si de sigurantd a familiei. Potrivit recomandarilor organizatiilor internationale (WHO, 2013; National
Domestic Violence Hotline, 2020), un plan de siguranta poate:

62



1. reduce riscurile in situatiile de violenta;

2. creste sentimentul de control si autonomie;

3. facilita accesul rapid la sprijin si resurse.

Prin ,Harta sprijinului meu”, participantele identifici persoanele si organizatiile de incredere din

viata lor. Aceastd harta devine baza pentru Planul de siguranta aratand concret cine poate fi contactat
rapid in situatiile de risc.
Beneficii: Sprijinul social reduce stresul, creste rezilienta si faciliteaza procesul de recuperare post-

traumaticéd (Linehan, 2015).

Bariere de relationare post-evenimente violente: Persoanele care au trait violentd pot fi izolate social,
ceea ce le accentueazd neincrederea si sentimentul de singuratate.

SECTIUNEA 3: Exercitii practice
Exercitiul 1. ,Harta sprijinului meu” (30 de minute)

Instructiuni:

» A

1. Participantelor le este distribuita cate o foaie A4 cu cercuri concentrice: ,,Eu” in centru, apoi cer-

curi pentru familie, prieteni, comunitate, institutii (poti sa te ghidezi dupa exemplul din exercitiul
»Cercul meu de sigurantd” din cadrul sedintei 5).

2. Propune-le participantelor sa noteze in cercurile potrivite numele persoanelor sau organizatiilor
care le ofera sprijin.

3. Propune-le participantelor sd reflecteze asupra urmatoarelor intrebari:
— Cine ma sustine cel mai mult?
— Pe cine pot contacta in situatii dificile?

— Ce retea as dori sa dezvolt mai mult?

NOTA! Incurajeaza participantele si vadi harta si planul ca pe niste instrumente complementare, nu
ca pe niste teste sau evaludri. Scopul nu este sa le genereze fricd, ci sa le ofere claritate si resurse con-
crete pentru protectia personald. Reaminteste-le cd planul poate fi actualizat oricdnd, dupa aparitia de
noi contacte ori resurse. Incurajeazd exprimarea emotiilor si validarea sentimentelor de nesiguranta
sau recunostinta.

Exercitiul 2. ,,Cerere de ajutor” (25 de minute)
Scop: Depisirea blocajelor emotionale legate de solicitarea ajutorului si normalizarea nevoii de sprijin.

Instructiuni:

1. Facilitatoarea/facilitatorul le propune participantelor scenarii simple (de exemplu, ,,Ai nevoie de cine-
va sd te insoteascd la un serviciu medical” sau ,,Vrei sa vorbesti cu cineva despre experientele tale”).

2. Participantele exerseaza formularea cererilor de ajutor verbal si non-verbal.

3. Se discuta sentimentele care apar: teamd, rusine, usurare, validare.

63



Exercitiul 3. ,,Planul personal de resurse” (20 de minute)

Instructiuni:

1. Participantele fac o listd de persoane, grupuri si institutii pe care le pot contacta in situatii de criza
sau pentru sprijin regulat.

2. Identifica resursele disponibile pentru fiecare tip de sprijin (emotional, instrumental, informativ).

3. Fiecare redacteazd un plan scurt: ,,Ce fac ca sa cer ajutor, cui ma adresez si cum?”

NOTA! Planul devine un instrument concret si practic pentru integrarea sprijinului social in viata
participantelor.

Posibile riscuri:

- participantele pot intra spontan in detalii ale experientelor traumatice si pot fi coplesite de emotii
intense (plans, anxietate, retragere, blocaj);

- exercitiile le pot activa amintiri sau senzatii corporale neplacute;

- unele participante pot simti presiunea sd impartdseasca mai mult decat doresc.

De evitat:

— explorarea sau aprofundarea evenimentelor traumatice prin intrebari de tipul ,de ce s-a intam-
plat?” sau ,,ce ti-a amintit?”;

- interpretarea emotiilor sau a reactiilor participantelor, prin intrarea in rol terapeutic sau de ,,ana-
lizd” a experientelor.

Repere cheie pentru facilitatoare/facilitator:

- Valideaza emotiile fara judecata sau interpretare, prin mentinerea atentiei axate pe prezent, resurse
si autoreglare, permite participarea voluntara si ritmul individual: ,,Este firesc sd simti asta in con-

>

textul pe care l-ai trdit”; ,Iti mulfumesc cd ai impdrtdsit asta cu grupul”.

- Redirectioneaza bland discutia catre exercitiu atunci cand participantele au tendinta de a dezvalui
detalii traumatice: ,, Te opresc putin aici si te invit sd ne intoarcem la exercitiu” sau ,,Te incurajez sd
pdstrdm aceastd parte pentru un spatiu individual de suport, dacd ai nevoie, hai si ne intoarcem la
ce te ajutd pe tine acum”.

- Monitorizeaza starea grupului si opreste sau ajusteaza exercitiul daca este necesar.

- Ofera ancorare in prezent (respiratie, contact cu mediul) in caz de activare a emotiilor negative,
coplesitoare ori traumatizante: ,,Ce te-a ajutat sd faci fatd in acel moment?”; ,,Unde gdsesti sprijin
acum?”.

SECTIUNEA 4: Discutie ghidata si reflectie (15 minute)
Intrebiri pentru reflectie:

1. Cum ma simt cand cer ajutor?

2. Ce resurse noi as vrea sa explorez?

3. Cum pot sa mentin relatii de sprijin pe termen lung?

Facilitatoarea/facilitatorul reaminteste ca sprijinul social nu inseamna dependenta, ci colaborare si
autonomie asumata.
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Sugestii pentru reflectii: Observarea situatiilor in care au primit ajutor si felul in care le-a influentat
starea.

SEDINTA 7 - Copiii si rolul parental

Scop general: O constientizare mai buna despre impactul violentei asupra copiilor si dezvoltarea unor
strategii sigure si sustindtoare de parenting.

Obiective specifice:

1. Recunoasterea efectelor violentei asupra copiilor, inclusiv a celor emotionale, cognitive si compor-
tamentale;

2. Intelegerea rolului parental protector si validant;
3. Dezvoltarea unor strategii practice pentru sprijinirea copilului fara a-si neglija propriile nevoi;

4. Exersarea comunicarii empatice si a stabilirii limitelor sanatoase in relatia parinte-copil.

SECTIUNEA 1: Introducere si conectare (10-15 minute)

Scop: Crearea unui cadru sigur pentru explorarea impactului violentei asupra copiilor si a propriului
rol parental.
Etape:
1. Reamintirea regulilor grupului si a confidentialitatii;
2. Discutie scurta de reflectie:
— ,Ce inseamna pentru mine sa fiu parinte protector?”
— ,Care sunt provocarile pe care le simt in relatia cu copilul meu?”

3. Facilitatoarea/facilitatorul prezintd subiectul sedintei: ,Astizi vom explora modul in care
experientele noastre ne afecteaza copiii si cum putem construi un mediu sigur, sprijinitor si empa-
tic pentru ei”.

SECTIUNEA 2: Cadrul teoretic (20 de minute)

Impactul violentei asupra copiilor:
— Emotional: fricd, anxietate, vinovatie, rusine;
— Cognitiv: dificultiti de concentrare, regres in dezvoltare;

— Comportamental: agresivitate, retragere, dificultiti sociale.
Rolul parental post-eveniment traumatizant:
— Crearea unui mediu predictibil si sigur reduce efectele negative.

— Validarea emotiilor copilului si oferirea sprijinului afectiv sunt esentiale (Herman, 1992; Linehan,
2015).

Granite si autoreglare: Parintele trebuie sa fie constient de propriile emotii si limite pentru a evita
transmiterea stresului cétre copil.
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SECTIUNEA 3: Exercitii practice
Exercitiul 1. ,,Harta emotiilor copilului meu” (30 de minute)
Scop: Constientizarea si validarea emotiilor copilului, nu diagnosticarea.

Instructiuni:

1. Participantele deseneaza un ,,copac” sau un ,avatar” al copilului lor si noteaza principalele emotii
observate sau anticipate.

2. Apoi ele identifica situatii care ii declanseaza copilului stare de stres sau frica.

3. Sunt indemnate sa reflecteze asupra intrebarii: ,,Cum pot sa-1 sprijin in aceste momente fara a-mi
neglija propriile nevoi?”

NOTA! Atentie la tendinta de autoinvinovitire: vom recomanda participantelor s nu se axeze pe
»corectitudinea emotiilor copilului”, sa pund accent pe intelegere, nu pe analiza sau diagnostic. Le
vom propune sd-si formuleze ,,observatiile, nu evaludrile”. Le vom incuraja exprimarea empaticd si
observatiile obiective.

Exercitiul 2. ,,Mesaje de conectare” (25 de minute)
Instructiuni: Participantele scriu sau formuleaza fraze cu mesaj pozitiv pe care le pot spune copiilor
pentru a le transmite sigurantd si validare:

»Tevad si te aud.”

»Este in regula sa te simti trist/sa fii cuprins de frica.”

»Sunt aici sa te ajut.”
Repere cheie pentru facilitatoare/facilitator:

Exercitiul sustine dezvoltarea comunicarii empatice si contribuie la cresterea sentimentului de
siguranta al copilului. Este crucial sa evitam transformarea activitatii intr-o ,listd de formuldri per-
fecte” accentul se pune pe autenticitate, nu pe perfectiune. Facilitatoarea/facilitatorul nu va corecta
mesajele participantelor, ci le va incuraja exprimarea naturala si sincera, astfel incat comunicarea sd
ramana una reald, nu idealizata: ,Scopul este ca mesajul sa transmitd sigurantd, nu perfectiune”; ,Chiar
si 0 frazd simpld poate avea mult impact dacd este spusd cu multd blandete si empatie autentica’; ,,Co-
pilul are nevoie sd simtd cd sunteti acolo, are nevoie de prezentd si validare” etc.

Exercitiul 3. ,,Planul parental de siguranta si sprijin” (20 de minute)

Instructiuni:
1. Participantele noteaza pasii concreti pentru protectia copilului in situatii de risc.

2. Vor include in lista persoanele de contact in care au incredere, resursele institutionale si strategiile
de calmare a copilului.

3. Vor reflecta asupra modului in care pot aplica planul fara a-si sacrifica echilibrul emotional.

NOTA! Planul este un instrument concret si practic, complementar exercitiilor de autoreglare si de
stabilire a granitelor personale.
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SECTIUNEA 4: Discutie ghidata si reflectie (15 minute)

Intrebiri pentru reflectie:

1. Cum pot echilibra nevoile copilului si propriile nevoi?

2. Ce strategii functioneaza pentru a mentine siguranta emotionala?

3. Cum pot integra sprijinul social in parenting?

Facilitatoarea/facilitatorul le reaminteste ca granitele si autoreglarea péarintelui sunt la fel de impor-

tante ca protectia copilului.

Repere cheie pentru facilitatoare/facilitator:

Evita situatiile cand participantele au tendinta sa-si asume prea multe responsabilitati;

Nu transforma planul intr-un protocol rigid;

Al grija sd descurajezi participantele care se simt ,,presate” sa anticipeze toate riscurile;

— Pune accentul pe pasi mici, realisti si adaptabili.

Sugestii pentru reflectie parentala:

1. Observarea situatiilor in care copilul manifesta emotii intense si identificarea modului de reactie;
2. Aplicarea unui mesaj de conectare in cel putin o situatie pe zi;

3. Revizuirea planului parental de siguranta si ajustarea lui in functie de experientele zilnice.

SEDINTA 8 - Siguranta personala si abilitarea economica

Scop general: Consolidarea sigurantei personale si dezvoltarea competentelor de autonomie econo-
micd si planificare financiara ca parte a construirii unui viitor sigur si independent.

Obiective specifice:

1. Cresterea constientizdrii asupra sigurantei personale si a riscurilor cotidiene;

2. Intelegerea elementelor de bazi ale educatiei financiare si gestionarii resurselor propriis

3. Elaborareaunuiplan personal concret care integreaza siguranta, obiectivele de viata siindependenta
economica;

4. Dezvoltarea sentimentului de control asupra propriei vieti si propriilor resurse.

SECTIUNEA 1: Introducere si conectare (10-15 minute)
Scop: Pregitirea participantelor pentru a explora legitura dintre siguranta personald, autonomia
emotionala si abilitatile economice.
Etape:
1. Reamintirea regulilor grupului si a confidentialitatii;
2. Discutie scurta de reflectie:
»Ce Inseamna pentru mine sa ma simt in sigurantd financiara si personala?”
»Ce obiective economice mi-ar permite sd fiu mai independenta?”

3. Facilitatoarea/facilitatorul prezintd subiectul sedintei: ,,Astdzi vom combina siguranta personala
cu abilitarea economica — vom invéta sa ne protejam si sa planificdim un viitor stabil si indepen-
dent”.
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SECTIUNEA 2: Cadrul teoretic (20 de minute)

1. Siguranta personala: Protectia fizica, emotionala si sociald, inclusiv gestionarea riscurilor financi-
are; importanta autonomiei si a resurselor pentru reducerea vulnerabilitatii in fata violentei;

2. Abilitare economica si educatie financiara:
— Bazele gestiondrii banilor: venituri, cheltuieli, economii, prioritizare;
— Planificarea resurselor pentru a sustine siguranta personala si obiectivele de viatd;
— Conexiunea intre autonomia economica si reducerea dependentei de agresor’.

3. Planificarea viitorului: Integrarea sigurantei personale si a independentei economice in obiective
realiste pe termen scurt si lung.

SECTIUNEA 3: Exercitii practice
Exercitiul 1. ,Harta riscurilor si resurselor personale” (25-30 de minute)

Instructiuni:

1. Participantele deseneaza harta vietii lor (acasa, la munca, viata sociala) si identifica punctele de risc
fizic, emotional sau financiar, precum si resursele sigure si persoanele de sprijin (vezi Anexa nr. 9).

2. Reflecta asupra intrebarii: ,,Ce pasi concreti pot face pentru a reduce riscurile si a-mi proteja
siguranta si resursele?”

NOTA! Exercitiul le ajuta sa constientizeze legatura intre siguranta personald si autonomia economica.

Exercitiul 2. ,,Bugetul personal si obiectivele economice” (35 de minute)
Scop: Cresterea increderii si controlului asupra resurselor proprii.

Instructiuni:

1. Participantele stabilesc un buget simplificat: venituri, cheltuieli esentiale, economii pentru sigu-
ranta. Identifica 2-3 obiective financiare pe termen scurt (de exemplu, economii pentru urgente,
cursuri de formare, plan de relocare).

2. Isi noteaza pasii concreti pentru atingerea obiectivelor.
NOTA! Accentul este pus pe gestionarea realista si sigura a banilor, nu pe decizii complexe de investitii.

Exercitiul 3. ,,Planul personal integrat pentru viitor” (25 de minute)

Instructiuni: Participantele combind informatiile din exercitiile anterioare pentru a elabora un plan
concret care va include:

1. Siguranta personala si pasii de protectie;

2. Bugetul si obiectivele economice;

3. Resursele sociale si sprijinul disponibil.

Propune-le participantelor sa reflecteze asupra unui prim pas concret pe care il pot face imediat pen-
tru a-si implementa planul.

% Adams, A. E., et al., Development of the Domestic Violence Coping Self-Efficacy, 2008
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NOTA! Acest plan devine un instrument de autonomie, siguranta si independenta. Incurajeaza actu-
alizarea periodica a planului, in functie de aparitia noilor resurse sau obiective. Fiecare facilitatoare/
facilitator isi adapteaza planul de activitate si exercitiile propuse tinand cont de nevoile grupului com-
pletandu-l cu anumite exercitii si omitdndu-le pe cele nepotrivite.

SECTIUNEA 4: Discutie ghidata si reflectie (15 minute)

Intrebiri pentru reflectie:

1. Cum ma ajutd autonomia financiara sa ma simt mai in siguranta?

2. Care va fi primul pas concret pe care-l pot face in aceastd siptamand pentru sigurantd si
independenta?

3. Cum pot folosi resursele si sprijinul social pentru a-mi atinge obiectivele?

Sugestii pentru un ,,Plan de autonomie personala si economica™

1. Revizuirea hartii riscurilor si actualizarea planului de siguranta personald si financiard;

2. Stabilirea unui obiectiv financiar realist si a primului pas concret;

3. Observarea modului in care actiunile planificate influenteaza sentimentul de siguranta si auto-
nomie.

SEDINTA 9 - Autonomia si luarea deciziilor

Scop general: Consolidarea capacitatii de a lua decizii autonome, bazate pe propria judecata si nevoi,
in contextul vietii personale si profesionale.

Obiective specifice:

1. Recunoasterea propriilor valori si nevoi ca baza pentru luarea deciziilor;

2. Dezvoltarea abilitatilor de luare a deciziilor intr-un mod constient si responsabil;

3. Exersarea stabilirii de prioritati si gestionarea consecintelor alegerilor facute;

4. Consolidarea increderii in propria capacitate de a actiona independent si sigur.

SECTIUNEA 1: Introducere si conectare (10-15 minute)
1. Reamintirea regulilor grupului;
2. Discutie scurta de reflectie:
— ,Ce decizii importante am amanat din teama de consecinte?”
»Cum pot sd aleg ceea ce este mai bun pentru mine?”

3. Facilitatoarea/facilitatorul prezinta subiectul sedintei: ,,Astazi vom explora procesul decizional,
modul in care valorile si nevoile personale ne ghideaza alegerile si cum putem actiona autonom in
viata noastra”.

SECTIUNEA 2: Cadrul teoretic (20 de minute)

Ce este autonomia? Este capacitatea de a lua decizii constiente si independente respectand propri-
ile valori, nevoi si obiective de viata”. Este un proces activ care presupune constientizarea proprii-
lor dorinte si responsabilitatea pentru consecintele alegerilor ficute. In contextul supravietuitorilor

¥ Ryan, R. M., Deci, E. L., Self-determination theory and the facilitation of intrinsic motivation, social development, and well-being,
American Psychologist, 55(1), 2000, pag. 68-78.
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violentei domestice autonomia este esentiala pentru reconstruirea sentimentului de control asupra
propriei vieti diminuandu-le dependenta de persoanele sau contextele abuzive.

Luarea deciziilor post-eveniment traumatizant poate fi afectatd in mod semnificativ: experientele
de abuz sau violentd genereaza adesea neincredere in propriile judeciti, teama de a fi manipulate sau
supraestimarea riscurilor, ceea ce se poate solda cu aménarea deciziilor sau cu alegerea unor optiuni
care nu corespund valorilor personale. Supravietuitoarele pot trai situatiile de conflict intre dorinta de
a-si proteja siguranta si nevoia de autonomie.

Directii de discutie sugerate pentru grup:

1. Identificarea valorilor personale: Care sunt principiile si nevoile care ghideaza alegerile fiecireia

dintre voi?

2. Recunoasterea obstacolelor interne: Frica, indoiala, sentimentul de vinovitie sau rusine pot afec-
ta capacitatea de decizie.

3. Exersarea procesului decizional: Participantele vor enumera pasii concreti pentru evaluarea
optiunilor si asumarea responsabilitatii fara ca s fie influentate de presiuni externe.

4. Sprijin si retele sociale: Cum pot resursele de sprijin (prieteni, familie, grupuri) sa faciliteze deci-
ziile sigure §i informate?

5. Reflectie post-decizionala: Evaluarea impactului deciziei si ajustarea actiunilor viitoare va fi un
exercitiu ca vine sa consolideze increderea in propria judecata.

NOTA! Facilitatoarea/facilitatorul directioneaza discutia citre constientizare si consolidarea incre-
derii in sine evitand dezvaluirea de catre supravietuitoare a unor detalii traumatizante din trecut si
mentinand accentul pe procesul decizional si autonomia participantelor.

Luarea deciziilor post-trauma: supravietuitoarele violentei pot avea anumite dificultati din cauza lip-
sei increderii in propriile judecati sau a fricii de a fi manipulate.

Pasi practici:
1. Identificarea optiunilor si evaluarea consecintelor;
2. Conectarea deciziei la valorile si nevoile personale;

3. Alegerea celei mai potrivite optiuni si asumarea rezultatului.

SECTIUNEA 3: Exercitii practice

Exercitiul 1. ,,Busola valorilor personale” (20-25 de minute)
1. Participantele identificd 10 valori personale fundamentale.

2. Sunt incurajate sd reflecteze asupra intrebarii: ,,Cum imi influenteaza aceste valori deciziile cotidi-
ene?”

3. Facilitatoarea/facilitatorul le va incuraja sa pund accent pe autoreflectie si constientizare, nu pe
justificarea alegerilor in fata altora.

Repere cheie pentru facilitatoare/facilitator:

— Evita transformarea valorilor in ,,ierarhii morale”;

— Nu cere justificari sau explicatii detaliate;
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Nu corecta valorile alese.

Vom pune accent pe valori in calitate de ghid personal, nu ca standard extern.

Exercitiul 2. ,,Decizii simulate” (30 de minute)

1.
2.
3.

Participantelor le sunt prezentate niste situatii ipotetice legate de viata personala si profesionald.
Ele exerseaza luarea deciziilor urmand pasii constienti identificati anterior.

Facilitatoarea/facilitatorul va tine cont cd scopul acestui exercitiu este antrenarea procesului deci-
zional, nu solutionarea problemelor reale cu care se confrunta participantele grupului.

Repere cheie pentru facilitatoare/facilitator:

Aplica niste scenarii ipotetice sigure, cu nivel redus de incarcare emotionald, care permit explora-
rea in conditii de stabilitate;

Incurajeazd procesul de gindire pas cu pas in luarea deciziilor, fird a urmari identificarea unei
»singure solutii corecte”;

Mentine discutia centrata pe experienta proprie si pe reflectia individuala evitand comparatiile sau
dezbaterile intre participante;

Pune accent pe exersarea pasilor de luare a deciziei ca instrument de invétare, nu pe gasirea unei
solutii finale perfecte.

Exercitiul 3. ,,Plan personal de actiune” (20 de minute)

L.

Fiecare participanta alege o decizie concreta din viata reala si traseaza pasii necesari pentru imple-
mentarea ei.

. Facilitatoarea/facilitatorul va urmari ca participantele sa puna accent pe autonomie, siguranta si pe

realismul planului propus.

Repere cheie pentru facilitatoare/facilitator:

Acordad atentie situatiilor cAnd participantele isi propun obiective nerealiste sau au tendinta de
autopresiune si descurajeaza astfel de porniri;

Nu transforma planul intr-un angajament rigid din partea participantei;
Al grija ca participantele sa evite graba in stabilirea pasilor;

Puneti impreund accentul pe pasi mici, adaptabili si siguri pentru participante.

NOTA! Exercitiile sugerate nu urmaresc luarea unor deciziilor perfecte, ci dezvoltarea unui mod

constient, realist si sigur de a reflecta asupra alegerilor personale, in ritmul individual si confortabil

pentru fiecare participanta.

Lucruri de evitat in desfasurarea sesiunilor

Aji grija sa nu corectezi sau s ,,ghidezi spre un raspuns bun” atunci cand o participanta isi exprima
o optiune (de exemplu, nu sugera: ,ar trebui sa faci altfel”).

Nu transforma discutiile in dezbateri despre cine ,are dreptate” sau cine ia decizii mai bune in
grup.
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— Nu grabi participantele sa-si termine fisele, listele sau planurile — unele au nevoie de mai mult timp
sau pot reveni ulterior asupra lor.

- Nu intra in detalii despre situatiile reale de viata dacd acestea devin complexe sau incarcate
emotional; revino la exercitiu si la pasii lui simpli.

- Nu eticheta deciziile ca fiind ,,corecte/incorecte” sau ,,bune/gresite”, chiar dacd, vazute din exterior,
par sa aiba carente.

— Incearca sd nu-ti asumi rolul de ,consilier decizional”, evitd sd oferi solutii personale bazate pe
propria experientd; ai grija sa ramai in rolul de facilitator al procesului, nu te erija in postura de
evaluator sau de persoana capabila sa solutioneze problemele participantelor si sé le ,aprobe” deci-
ziile.

SECTIUNEA 4: Discutie si reflectie (15 minute)

Intrebiri pentru reflectie:

1. Cum ma simt cand iau decizii pentru mine?

2. Ce obstacole intdmpin si cum le pot depdsi?

3. Cum pot folosi valorile si experienta pentru alegeri viitoare?

Tema pentru acasa (optional): Alegerea unei decizii mici, dar semnificative, si implementarea ei;
observarea sentimentului de autonomie si a reactiilor emotionale.

SEDINTA 10 - Consolidarea resurselor si inchiderea ciclului

Scop general: Recapitularea progreselor, consolidarea resurselor personale si sociale si facilitarea in-
chiderii procesului de grup intr-un mod sigur si resursiv.

Obiective specifice:

1. Recapitularea si integrarea cunostintelor si abilitdtilor dobandite in sedintele anterioare;

2. Consolidarea sentimentului de autonomie, siguranta si resurse personale;

3. Schitarea unui plan de mentinere a progresului si a sprijinului dupa incheierea activitatii grupului;

4. Inchiderea emotionala si simbolica a ciclului de interventie.

SECTIUNEA 1: Introducere si conectare (10-15 minute)

Facilitatoarea/facilitatorul reaminteste scopul ultimei sedinte: consolidare, reflectie si plan de actiune
pentru viitor.

Discutie scurta de reflectie:
»Care au fost cele mai importante descoperiri pentru mine in acest program?”

»Ce resurse si abilitati am dobandit si vreau sa pastrez?”

SECTIUNEA 2: Cadrul teoretic (15-20 de minute)

Consolidarea resurselor: continuarea utilizarii resurselor sociale, emotionale si economice dezvoltate
in cadrul acestui program.

Resursele pot fi:
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1. emotionale: abilitdti de autoreglare, recunoasterea emotiilor, strategiile de calmare a emotiilor
negative si de gestionare a stresului;

2. sociale: retele de sprijin (familie, prieteni, grupuri de suport), contacte cu specialisti sau organizatiile
de protectie;
3. economice si practice: competente financiare, planuri de autonomie economica, acces la resurse

de instruire sau ocupare.

Consolidarea acestor resurse contribuie la cresterea sentimentului de sigurantd, autonomie si rezi-
lienta reducénd vulnerabilitatea la situatii abuzive si facilitind luarea deciziilor constiente si respon-
sabile.

Procesul de inchidere: Inchiderea ciclului de interventie simbolizeaza tranzitia de la suportul inten-
siv oferit de grup la autonomia si independenta participantelor. Aceasta implica:

1. recapitularea progreselor si resurselor dobandite;

2. constientizarea modului in care abilitatile invatate pot fi aplicate in viata de zi cu zi;

3. stabilirea unui plan personal de continuitate a sprijinului (de exemplu, mentinerea contactului cu

retelele sociale, aplicarea strategiilor de autoreglare si protectie).

Scopul procesului de inchidere este de a asigura ca participantele nu parasesc programul fara instru-
mente concrete si sentimentul de continuitate a suportului reducandu-le riscul de regresie emotionald
si izolarea sociala.

Importanta ritualurilor de inchidere: Ritualurile de inchidere sunt niste activitati simbolice care
faciliteazd incheierea experientelor emotionale intense trdite in cadrul grupului si integrarea lor in
viata cotidiana. Exemple de astfel de ritualuri:

1. Scrierea unui mesaj pentru sine cea din viitor;

2. Realizarea unui colaj sau desen care simbolizeaza progresul personal;

3. Impartisirea in cadrul grupului a realizirilor si a intentiilor pentru perioada urmitoare.
Aceste ritualuri ajuta participantele in urmatoarele moduri:

1. sd-si recunoasca si sa celebreze progresul facut;

2. sa-si reafirme autonomia si responsabilitatea pentru propria viatd;

3. sa-si creeze un sentiment de finalizare §i continuitate, transforménd experienta de grup intr-un
punct de referinta pozitiv pentru viitor.

SECTIUNEA 3: Exercitii practice
Exercitiul 1. ,Recapitularea resurselor personale” (25 de minute)

Participantele fac o lista cu resursele dobéndite: emotionale, sociale, economice si personale.

NOTA! Se pune accentul mai mult pe recunoasterea progresului si consolidarea sentimentului de
putere personala.

Exercitiul 2. ,,Planul de mentinere a progresului” (30 de minute)

Fiecare participantd noteaza niste actiuni concrete pentru:

— mentinerea sigurantei personale si emotionale;
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— continuarea dezvoltérii abilititilor economice si autonomiei
— mentinerea relatiilor de sprijin.

Facilitatoarea/facilitatorul va tine cont de faptul ca acest plan devine un instrument practic pentru
perioada post-grup.

Exercitiul 3. ,Ritualul de inchidere simbolica” (20 de minute)

Exemplu: fiecare participantd scrie un mesaj pentru sine cea din viitor simbolizand astfel progresul
realizat si intentiile pentru perioada urmatoare.

SECTIUNEA 4: Discutie ghidata si reflectie (15 minute)
Intrebiri pentru reflectie:

1. Ce am invatat despre mine si despre nevoile mele?

2. Cum voi continua sa folosesc resursele dobandite?

3. Care sunt pasii concreti pe care-i voi face in urmatoarele luni pentru a-mi mentine siguranta si
autonomia?

Tema pentru acasa (optional): Revizuirea periodica a planului personal si adaptarea lui in functie de
schimbidrile vietii; mentinerea contactului cu retelele de sprijin identificate in cadrul grupului.

9.2. Etapa de incheiere a programului

Etapa de incheiere a programului de interventie pentru supravietuitoarele violentei domestice repre-
zinti un moment esential in procesul terapeutic si de dezvoltare personald. In aceasti fazi partici-
pantele trec printr-un proces de consolidare a resurselor, recapitulare a progresului si tranzitie catre
autonomie si aplicarea abilitatilor in viata cotidiand. Etapa finald nu este doar un simplu ,sfarsit” al
activitatii grupului, ci o componentd planificatd care maximizeazd impactul interventiei si reduce
riscul de regresie emotionala sau sociala (Yalom & Leszcz).

® Recunoasterea abilitatilor de autoreglare emotionald, gestionare a
Consolidarea resurselor stresului si luare a deciziilor

dezvoltate in grup o Valorificarea sprijinului social si a retelelor de contacte construite
pe parcursul programului

o Facilitarea reflectiei asupra transformarilor personale si a aplicarii
Evaluarea progresului cunostintelor dobandite in viata cotidiand

individual si colectiv e Stabilirea unor obiective concrete pentru perioada post-grup,
inclusiv continuitatea accesului la resurse si sprijin

o Sprijinirea participantelor in asumarea responsabilitétii pentru

Consolidarea » R e
A . propriile decizii si propriului viitor
autonomiei si increderii . o Y .
o e Promovarea sentimentului de siguranta si de control asupra propriei
in sine -
vieti
Crearea unui ritual o Activitati care faciliteaza integritatea experientei emotionale si
simbolic de inchidere tranzitia la viata cotidiana fard dependenta directa de grup

FIGURA 3. Scopul etapei de incheiere.
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Ritualuri si activitati de inchidere: Ritualurile simbolice si exercitiile finale au un rol terapeutic si
psihologic clar:

1. Scrierea unui mesaj pentru sine cea din viitor: faciliteaza integrarea progreselor personale si
mentinerea motivatiei;

2. Crearea unui colaj sau simbol vizual al progresului: ajuta la constientizarea resurselor dobandite
si a transformadrilor interne;

3. Reflectarea in grup asupra experientei: consolideaza sentimentul de apartenenta si validarea re-
ciproca.

Aceste activitdti contribuie la inchiderea emotionala a grupului, reduc anxietatea legata de finalizare

si sprijind transferul abilitatilor in viata cotidiand (Siegel, 2012; Yalom & Leszcz, 2005).

Importanta planului post-grup: Etapa de incheiere include intotdeauna stabilirea unui plan personal

post-grup care poate cuprinde:

1. Mentinerea contactului cu retelele de sprijin identificate;

2. Aplicarea tehnicilor de autoreglare si siguranta personald;

3. Monitorizarea progresului in realizarea obiectivele personale si economice.

Planul post-grup asigura continuitatea schimbarii prevenind regresul si mentinand autonomia do-
banditd in cadrul programului (Corey, 2016; Herman, 1992).

Concluzie: Etapa de incheiere nu reprezinta doar finalul unei serii de sedinte, ci si un moment strate-
gic de consolidare si integrare. Prin recapitularea resurselor, ritualurile simbolice si planul post-grup
participantele dobandesc:

1. Sentimentul de autonomie si competenta;

2. Capacitatea de a aplica abilitdtile si resursele in viata de zi cu zi;
3. Increderea in propriile decizii si retele de sprijin;

4. Un cadru de continuitate si securitate personala.

Astfel, etapa finald asigurd tranzitia de la suportul grupului la viata independenta, cu un impact pozi-
tiv pe termen lung asupra sigurantei, autonomiei si rezilientei participantelor.
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Glosar de termeni

Persoane afectate de violenta in baza de gen - termen incluziv care recunoaste diversitatea
experientelor (femei, barbati) si multiplele forme de violenta: fizica, psihologicd, sexuala, economica.

Supravietuitoare — notiune preferata in locul termenului ,victime”, pentru cd subliniaza resursele
personale, procesul de recuperare si capacitatea de rezilienta.

Facilitatoare/facilitator de grup — persoana care organizeaza si sustine procesul grupului de suport,
aceasta poate fi un psiholog, lucritor social sau alt profesionist instruit in lucrul informat de trauma
si care are rolul de a ghida, nu de a domina procesul.

Trauma interpersonala — impactul psihologic si emotional al violentei trdite in relatii apropiate (fa-
milie, cuplu, prietenie); include pierderea sigurantei, increderii si sentimentului de control personal.

Suport mutual — forma de ajutor reciproc intre persoanele care au trecut prin experiente similare, in
acest caz accentul este pus pe solidaritate, schimb de resurse si recunoastere reciproca.

Interventie informata de trauma (trauma-informed intervention) — abordare centrata pe principi-
ile de siguranta, incredere, colaborare, imputernicire (empowerment) si sensibilitate culturald; scopul
acestui demers este prevenirea retraumatizdrii si facilitarea vindecarii.

Imputernicire (empowerment) — proces prin care persoanele isi redobandesc sentimentul de control,
capacitatea de decizie si increderea in propriile resurse.

Retraumatizare — reactivarea durerii si a simptomelor traumatice ca urmare a unor situatii, atitudini
sau metode de lucru care reproduc dinamici abuzive.

Tehnici de ancorare (grounding) - exercitii scurte folosite pentru a readuce persoana in prezent
atunci cand aceasta este coplesita de emotii sau amintiri intruzive (de exemplu, exercitii de respiratie,
observarea obiectelor din jur).

Confidentialitate — regula de baza a grupurilor de suport care garanteaza cd informatiile impartasite
de participante nu sunt divulgate in afara grupului, cu exceptia situatiilor cand legea prevede rapor-
tarea lor obligatorie catre autoritdtile competente.

Dinamica de grup - procesul de interactiune dintre participantele grupului care poate include coope-
rare, sprijin, dar si tensiuni sau conflicte ce necesitéd gestionare atentd de cétre facilitatoare/facilitator.

Plan de siguranta — strategie individuald elaborata impreund cu supravietuitoarea si care include pasi
concreti pentru a se proteja de noi episoade de violentd (de exemplu, lista unor persoane de contact,
locuri sigure, resurse disponibile).
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ANEXE

Anexanr. 1

Lista de verificare (Checklist) pentru organizarea grupului de suport

1. Planificare si structura

— Stabilirea scopului si obiectivelor grupului (sprijin emotional, validare, imputernicire (empower-
ment);

— Alegerea numarului optim de membre ale grupului (de reguld, 6-12 participante pentru eficienta si
sigurantd);

— Stabilirea frecventei si duratei intalnirilor (de exemplu, 1-2 ore, saptamanal sau bilunar);

— Definirea duratei totale a programului (cicluri finite vs. grupuri deschise);

— Elaborarea unui plan flexibil pentru fiecare sedinta/sesiune prevazand timp pentru discutii si
exercitii practice.

2. Pregatirea spatiului si aspectele logistice

— Alegerea unui spatiu sigur si privat unde participantele si se simta confortabil si protejate;

— Aranjarea scaunelor in cerc pentru a facilita contactul vizual si egalitatea participarii;

— Asigurarea unei iluminari adecvate si a unei temperaturi confortabile in incapere;

— Asigurarea materialelor necesare: hértie, pixuri, foi, flipchart, resurse pentru exercitii creative sau
de ancorare (grounding);

— Verificarea accesului facil pentru toate participantele (transport, mobilitate).

3. Reguli si norme de grup

— Stabilirea regulilor de confidentialitate si comunicare respectuoasa;
— Clarificarea limitelor si a rolului facilitatoarei/facilitatorului;

— Implicarea participantelor in alegerea subiectelor si prioritizarea lor;

— Elaborarea unui protocol pentru situatiile de crizd sau de reactii emotionale intense.

4. Siguranta si prevenirea retraumatizarii

— Crearea unui cadru predictibil si previzibil: structura clara a intalnirii, timp stabilit pentru fiecare
activitate;

— Oferirea de optiuni pentru exprimare: verbal, scris, prin desen, prin simboluri;
— Implementarea tehnicilor de reglare emotionala (de exemplu, ancorare (grounding), respiratie,
pauze);

— Observarea semnelor de disociere, anxietate sau retraumatizare si interventia prompta.

78



Dinamica si sprijinul reciproc

Facilitarea participdrii egale si a ascultarii active;

Incurajarea validarii reciproce si a empatiei intre membre;

Monitorizarea rolurilor emergente si prevenirea domindrii sau izolarii unor participante;

Sustinerea sentimentului de apartenenta si responsabilitate comuna in grup.

Aspecte culturale si individuale

Adaptarea limbajului si exemplelor la diversitatea culturala, etnica, religioasa si sociald a grupului;
Respectarea ritmului si resurselor fiecdrei participante;

Asigurarea incluziunii si evitarea discriminarii sau stigmatizarii.

Evaluare si feedback

Colectarea feedbackului la finalul fiecarei sedinte pentru ajustarea metodei si continutului;
Reevaluarea periodica a obiectivelor si a nevoilor fiecdrei participantei;

Documentarea observatiilor privind dinamica grupului si eficienta exercitiilor.
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Factori de protectie

Instructiuni pentru facilitatoare/facilitatori:

1. Completati tabelul in cadrul interviului initial sau a primei sedinte, in baza observatiilor si raspun-

surilor participantei;

2. Folositi scorurile pentru a adapta exercitiile si ritmul grupului in functie de resursele si limitele

individuale ale participantelor;

3. Reevaluati factorii de protectie pe parcursul programului pentru a observa progresul si a ajusta

interventiile.

. . o 0. Observatii/Notite facute
Factor de protectie Indicatori/intrebari e an
‘ de facilitatoare/facilitator

Suport social

Exista persoane de incredere in viata participantei
(familie, prieteni, grupuri de sprijin)?

Stabilitate
economica

Participantd are acces la un venit stabil, locuinta sigurd,
resurse materiale suficiente?

Acces la resurse

Cunoaste si poate accesa servicii de sandtate, de
consiliere, serviciile juridice?

Autoreglare Isi poate gestiona emotiile intense, stresul sau anxietatea?
emotionala

Rezilienta A demonstrat abilitati de coping in situatiile dificile din
personala trecut?

Conectare cu Are dorinta de a participa si de a-si impartasi

grupul experientele cu alte participante?

Cunoasterea Stie cand sd solicite ajutor sau sa se retragd temporar din

propriilor limite

activitétile cu o intensitate emotionald majora?

Altele
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Anexanr. 3

Formular de autoevaluare pentru includerea in grupul de suport

Instructiuni: Te invitim sa completezi acest chestionar ca un pas de reflectie personala. Nu este un
test, nu exista raspunsuri ,,corecte” sau ,,gresite”. Scopul lui este sa ne ajute sa intelegem mai bine cum
te simti si ce tip de sprijin ar fi mai potrivit pentru tine in cadrul grupului. Raspunsurile tale vor fi
tratate cu grija, respect si confidentialitate deplind. Le vom folosi doar pentru a adapta sprijinul oferit
la nevoile reale ale participantelor. Te incurajam sa raspunzi in masura in care te simti confortabil si
in ritmul tdu. Poti bifa variantele care reflectd cel mai bine cum te-ai simtit in ultima luna.

Data

1. Ce ti-ai dori cel mai mult sa obtii din participarea la acest grup de suport?
(poti bifa una sau mai multe optiuni)

O Mai multa incredere in mine

O Liniste interioara si echilibru emotional

O Sa leg prietenii si sa nu ma mai simt singura
O Claritate in alegerile mele

0 Sa pot exprima ceea ce simt fara teama

Altceva (te rugdm sd specifici):

2. Cum ai vrea sa fie atmosfera in acest grup pentru a te simti in siguranta si acceptata?
(poti bifa una sau mai multe optiuni)

O Calda si primitoare

O Confidentiala in care s stiu cd ceea ce spun ramane in cadrul grupului

O Fara judecatd, bazata pe respect reciproc

O Blanda, cu spatiu pentru fiecare

Altceva (te rugdm sd specifici):

3. Care este, in acest moment, cea mai importanta nevoie a ta?
O Sa ma simt in sigurantd

O Sa fiu ascultata si inteleasa

J Sa am stabilitate emotionala

J Sa am acces la sprijin practic (locuinta, hrana, servicii)

0 Sa-mi redobandesc increderea in mine

Altceva (te rugdm sd specifici):
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4. Aibeneficiat anterior de acces la sprijin psihologic (terapie, consiliere)?
0 Da
0 Nu

O Partial/ocazional

5. In ce masura simti ca ai resursele necesare pentru a face fata dificultatilor din viata ta in acest
moment?

O Ma simt echilibrata si sustinuta, pot gestiona bine provocdrile
0 Am unele resurse, dar uneori ma simt coplesita
O Simt ca am nevoie de mai mult sprijin pentru a face fata situatiilor dificile

0 Ma simt fara resurse si fara sprijin, imi este foarte greu sa fac fata

6. In ce masuri resimti urmaitoarele stiri emotionale?

Bifeazd cdt de des se intdmpld aceste situatii 1 = niciodatd | 5 = frecvent

Stare emotionala

Tristete sau melancolie frecventa

Teama constanta (de oameni, situatii, viitor)

Sentiment de singuratate

Sentiment de neputintd

Rusine legatd de experientele trdite

oioioioioig|-
ool
Og0oooig|e«
oigioioioig|w-
Ogioioigg|w

Nevoia de a fi ascultata fara a fi judecata

7. Ma percep (consider) ca o persoana valoroasa, demna de respect, la fel ca ceilalti.
O Da, in cea mai mare parte

O Uneori

O Rareori

0 Nu ma simt asa

8. Imi este usor sa refuz ceea ce nu-mi doresc sau nu mi se potriveste.
[ Da, pot spune ,,nu” clar si fara un sentiment de vina

O Imi este greu uneori

O De cele mai multe ori evit sa refuz

O Nu reusesc sa spun ,,nu” deloc

9. Mi pot exprima emotional in fata altora fara frica de judecata sau respingere.
O Da, in general ma simt libera

O Depinde de persoana/context

O De cele mai multe ori evit sa vorbesc

(J Nu, mi-e teama sa vorbesc
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10. Ce intuiesti ca te-ar ajuta cel mai mult, in acest moment, sa te simti mai linistita si in
siguranta emotional? (poti bifa una sau mai multe optiuni)

O Sé pot vorbi deschis cu cineva care ma asculta fara sa ma judece

J Sa am un spatiu sigur in care sd-mi exprim emotiile

O Sa beneficiez de sprijin din partea altor femei care au trecut prin situatii asemanatoare

O Sa invat cum sa-mi gestionez mai bine emotiile si gandurile

O Sa stiu ca am un plan clar pentru a ma proteja in caz de nevoie

Altceva (te rugdm sd specifici):

11. In ce misura intAmpini dificultiti legate de starea ta fizici actuala?

Bifeazd cdt de des se intdmpld aceste situatii 1 = niciodatd | 5 = frecvent

Simptom sau situatie 1 2 3 4 5
Tulburari de somn (insomnie, treziri frecvente) O O O O O
Dureri fizice cronice (de cap, spate, stomac etc.) (] O O O O
Oboseala constanta (] (] O O (|
Lipsa poftei de méncare (| (] O O (|
Mancat compulsiv (] (] (| O O
12. In prezent care dintre urmitoarele nevoi de baza simti ci sunt acoperite in viata ta?
(poti bifa una sau mai multe optiuni)
[0 Am o locuintd in care ma simt in siguranta
[J Reusesc sa ma alimentez regulat si suficient
[J Pot accesa servicii medicale atunci cand am nevoie
[ Uneori am dificultdti in a-mi acoperi aceste nevoi
[J Am nevoie de sprijin pentru aceste aspecte (locuintd, hrana, sdndtate)
13. In ce masuri simti ci ai grija de sinitatea ta fizici in acest moment?
[0 M4 simt bine fizic si nu am nevoi urgente
[J Am unele probleme de sdnatate si as avea nevoie de sprijin
O Imi este greu sd am grija de sdnitatea mea si nu stiu unde sa cer ajutor
[0 Mi-ar fi de folos sd discut cu cineva despre sanatatea mea fizica
14. In ce masuri te confrunti cu urmitoarele stiri interioare?
Bifeazi cdt de des se intdmpld aceste situatii 1 = niciodatd | 5 = frecvent
Starea psiho-emotionala 1 2 3 4 5
Génduri ca nu vei reusi sa depasesti situatia O O O O O
Dificultate de a lua decizii simple O O O O O
Sentiment de vinovatie O O O O O
Dificultate de concentrare O O O O d
Anxietate in relatia cu oameni sau spatii O O O O O
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15. Ce intuiesti ca te-ar ajuta sa te simti mai echilibrata si ca detii controlul din punct de vedere
psihologic? (poti bifa una sau mai multe optiuni)

O Sa invat sa-mi gestionez mai bine gdndurile si emotiile

O Sa vorbesc cu cineva care ma intelege si md asculta

0 Sa beneficiez de sustinere atunci cdnd ma simt coplesita

J Sa am o rutina zilnica stabild si predictibila

Altceva (te rugdm sd specifici):

16. In relatiile tale apropiate, cat de mult simti urmitoarele?

Bifeaza cat de des se intampld aceste situatii 1 = niciodatd | 5 = frecvent

Situatie socialad

Ma simt izolata si singura

Mi-e greu sd am incredere in alte persoane

Nu am cu cine vorbi sincer si deschis

Ma simt judecatd de ceilalti

Ogoigg|e
Oiooiggw
gigoigg|w

oiooioa-
ool

M-as bucura sa fac parte dintr-un grup de femei

17. Ce fel de sprijin ai in prezent in viata ta?

O Am persoane apropiate (familie, prieteni) pe care ma pot baza

0 Am uneori sprijin, dar nu constant

0O Nu am persoane de incredere in jurul meu

O Beneficiez de sprijin din partea unor specialisti (asistenti sociali, consilieri etc.)

Altceva (te rugdm sd specifici):

18. Ce tip de relatii sau legaturi sociale simti ca ti-ar fi benefice in aceasta perioada?
O Prietene de incredere care md pot intelege

0 O comunitate micd in care sa ma simt acceptata

O Un mentor sau o persoand care sa ma ghideze

O Relatii bazate pe respect si sprijin reciproc

O Nu sunt sigurd ce mi-ar prinde bine acum

Altceva (te rugdm sd specifici):

Multumim pentru deschiderea si increderea ta. Toate rdaspunsurile tale sunt confidentiale si ne ajutd sd
credm un mediu sigur si sd-ti oferim sprijinul de care ai nevoie.
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Anexa nr. 4

ACORD DE PARTICIPARE

la activitatea grupului de suport de tip inchis
1. Informatii generale:

Prezentul acord stabileste cadrul de participare la grupul de suport de tip inchis organizat de:

(nume facilitatoare/facilitator/ denumire institutie)

in perioada ,in format ,

(fatd in fatd, online)

cu o durata totala de sdptamani/sesiuni.

2. Scopul grupului

Grupul are ca scop oferirea unui spatiu empatic, securizant si confidential pentru explorarea trdirilor
personale, sprijin reciproc, reducerea izolarii emotionale si incurajarea procesului de vindecare dupa
experientele de abuz si violenta traite.

3. Confidentialitatea si protectia datelor cu caracter personal

Pentru a participa in cadrul grupului, fiecare viitoare membra va semna Anexa nr. 4.1 - Clauzd de
confidentialitate si protectia datelor cu caracter personal care reglementeaza detaliat angajamentele de
pastrare a confidentialitatii, respectarea drepturilor celorlalte membre si obligatiile legale aferente.

4. Consimtamantul informat

1. Declar ca am fost informatd cu privire la scopul, durata si natura participarii in grupul de suport.

2. Inteleg ca grupul nu are scop de diagnostic, tratament psihiatric sau terapie individuald si nu
inlocuieste interventia specializata.

3. Confirm cé participarea este voluntara si ca pot intrerupe participarea oricdnd, cu informarea
facilitatoarei/facilitatorului.
5. Limitarile interventiei

1. Grupul este coordonat de o facilitatoare/un facilitator (2 facilitatoare/facilitatori) cu pregitire in
sprijin psihologic, insd nu este garantatd obtinerea unor rezultate specifice.

2. Discutiile nu reprezinta evaluari clinice si nu au valoare juridica.

w

. Participantele sunt incurajate sa solicite sprijin individual daca apar emotii sau continuturi dificil
de gestionat.

. Contactul in afara grupului

. Se recomanda pastrarea limitelor clare in interactiunile in afara grupului.

. Se vor evita comentariile despre alte membre in contexte sociale sau digitale.

W N = N

. Facilitatoarea/facilitatorul nu ofera sprijin individual intre sesiuni, cu exceptia situatiilor discutate
anterior.
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7. Spatiul emotional securizat

1. Grupul este un cadru de sigurantd emotionald unde fiecare participanté este incurajata sa fie au-
tentica, fara presiune.

2. Fiecare participanta isi asuma responsabilitatea pentru propriile trairi si decide ce si cit doreste sa
impdrtaseasca.
8. Incetarea participarii

1. Facilitatoarea/facilitatorul poate opri participarea unei membre in cazul comportamentelor care
pun in pericol siguranta grupului sau incalca confidentialitatea.

2. Orice participantd se poate retrage oricand din grupul de suport, cu informarea facilitatoarei/faci-
litatorului, fard a fi nevoie de justificari.

Prin semnarea prezentului document confirm céd am citit, inteles si sunt de acord cu toate aspectele
prezentate mai sus si ma angajez sa respect prevederile Clauzei de confidentialitate si protectie a date-
lor cu caracter personal din Anexa nr. 4.1.

Nume si prenume participanta:

Semnadturd participanta:

Data:

Nume si prenume facilitatoare/facilitator:

Semnaturi facilitatoare/facilitator:

Data:
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Anexa nr. 4.1

Clauza de confidentialitate si protectia datelor cu caracter personal

1. Definitii

Datele personale reprezinta orice informatii privind o persoana fizica identificatd sau identificabild,
inclusiv: nume, prenume, date de contact, istoricul personal, informatii sensibile impartasite in cadrul
grupului de suport, inclusiv starea de sdnatate, viata personald, familiald, sociala si profesionala.

2. Angajament de confidentialitate

Prin prezenta, ma angajez:

e sd pastrez confidentialitatea absolutd cu privire la identitatea si informatiile personale ale celorlalte
participante la grup;

¢ sa nu divulg in nicio forma (verbald, scrisa, digitald, online, social media, conversatii private etc.)
informatii referitoare la alte participante sau la continutul discutiilor din cadrul grupului;

e sa nu efectuez inregistrari audio, video, fotografii sau capturi de ecran in cadrul sedintelor.

3. Exceptii de la confidentialitate

Facilitatoarea/facilitatorul poate dezvilui informatii numai in limitele prevazute de lege, in urmatoa-
rele cazuri: risc de suicid sau autovatamare, abuz asupra copilului ori asupra adultului vulnerabil sau
suspiciuni rezonabile privind violenta, alte obligatii legale de raportare catre autoritatile competente.

4. Protectia datelor cu caracter personal

a) Datele mele personale sunt colectate, stocate si prelucrate exclusiv in scopul desfasurarii activitatii
grupului de suport.
b) Datele sunt protejate conform prevederilor Legii nr. 195 din 25 julie 2024 privind protectia datelor

cu caracter personal’®.

o) Facilitatoarea/facilitatorul asigura masuri adecvate de securitate pentru prevenirea accesului nea-
utorizat sau a divulgarii datelor.

d) Durata pastrarii datelor este limitata la perioada de destdsurare a activitatii grupului si o perioada
rezonabild ulterioard necesara doar in scopuri administrative si de raportare interna.

e) In calitate de participantd, cunosc dreptul meu de acces la datele proprii, rectificare sau stergere a
datelor, restrictionare a prelucrarii etc.

*# Legea nr. 195 din 25 iulie 2024 privind protectia datelor cu caracter personal (publicatd in Monitorul Oficial al Republicii Moldova
nr. 367-371 din 23 august 2024, in vigoare din 23 august 2026).
Disponibil la: https://www.legis.md/cautare/getResults?doc_id=144681&lang=ro
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5. Raspunderea si incetarea participarii

a) Inteleg cd incilcarea obligatiei de confidentialitate se poate solda cu excluderea mea din grup si,
dupa caz, cu informarea autoritatilor competente.

b) Prin semnarea prezentei anexe confirm ca am citit, am inteles continutul si imi exprim acordul
pentru angajamentele prevazute.

Nume si prenume participanta:

Semndtura participanta:

Data:
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Anexanr. 5

Exercitiu ,,Locul meu de siguranta”

Durata: 10-15 minute
Scop: Crearea unui ancoraj intern de siguranta si reducerea anxietatii in timpul sesiunilor de grup.

Aspecte teoretice: Acest exercitiu are importantd majora in stabilirea unui cadru sigur pentru grup,

)

mai ales la prima intalnire. Prin crearea unui ,,loc de siguranta” interior, participantele:

— invata sa-si gestioneze raspunsurile emotionale si corporale la anxietate sau stres;

— obtin un instrument de autoreglare pe care-1 pot folosi intre sedinte sau in situatii stresante;

— experimenteaza senzatia de sigurantd si protectie, ceea ce faciliteaza implicarea ulterioarda in

exercitii mai profunde.

Este crucial sa subliniezi ca acest loc de siguranta este personal si privat, fiecare participanta il
construieste in propriul ritm si dupa nevoile ei. Nu este necesar sa vorbeasca despre acest loc daca nu
se simte confortabil.

Instructiuni pe care facilitatoarea/facilitatorul le ofera participantelor:

1. Invitd participantele sa inchida ochii si sa respire adanc de cateva ori.

2. Propune-le sa-si imagineze un loc unde se simt complet in siguranta si protejate. Acest loc poate fi
unul real sau imaginar: o camerd, un colt in naturd, o plajd, o padure ori chiar un spatiu construit
de ele in minte.

3. Incurajeazi-le si observe detaliile acelui loc: culorile, sunetele, mirosurile, textura obiectelor, tem-
peratura, lumina.

4. Invita-le sa simta cum li se relaxeaza corpul in acest spatiu si cum respiratia le devine mai calma.
5. Dupa 5-7 minute le poti propune sa deschida ochii si sa impartaseasca, dacd doresc, cum s-au
simtit.

NOTA! Se recomanda ca exercitiul de ancorare in locul sigur s fie organizat la prima sau la a doua

intélnire, intrucat, la acea etapa initiald, participantele pot experimenta anxietate, nesigurantd sau

teama legata de exprimarea emotiilor in fata altor persoane, iar aceasta activitate le ajutd sa se simta

in siguranta.

Exercitiul oferd ancorare si conexiune cu locul sigur, ceea ce le permite:

— sa-si gestioneze mai usor emotiile intense;

— sa se implice activ in discutiile si exercitiile viitoare;

— sa-si dezvolte un instrument pe care-l pot folosi intre sedinte pentru autoreglare si confort
emotional.
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Anexanr. 6

Fisa ,,Cercul meu de siguranta”

Scop: Constientizarea limitelor personale si a nivelului de confort in diferitele relatii.

Instructiuni pe care facilitatoarea/facilitatorul le ofera participantelor:
1. In centrul cercului scrieti ,,Eu”.

2. In cercurile urmitoare scrieti numele persoanelor din viata voastra (familie, prieteni, colegi etc.) in
functie de cat de apropiate va simtiti de ele sau de cata incredere aveti in ele.

3. Reflectati asupra urmatoarelor intrebari:
— Cine este prea aproape de centru, desi nu te simti in siguranta cu acea persoana?
— Cine lipseste si ti-ar placea sa fie mai aproape?
— Cum ar ardta pentru tine o relatie in care granitele sunt respectate?

4. Desenati mai jos cercurile si completati-le dupa exemplul oferit.

W | N [N

Idee pentru reflectie: Ce observ cand ma uit la cercul meu?

Nota! Exercitiul ,,Cercul meu de siguranta” ajutd participantele sd vizualizeze structura relatiilor si
nivelul de incredere. Demersul le poate genera emotii intense, astfel ca ai grija sd le validezi si sd le
normalizezi reactiile.
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Anexanr.7

Fisd ,,Da si Nu”

Scop: Exersarea exprimarii limitelor intr-un mod constient.

Instructiuni pe care facilitatoarea/facilitatorul le ofera participantelor:

Bifati sau scrieti ,Da”/,,Nu” la fiecare afirmatie si notati cum va simtiti cand raspundeti.
Afirmatii:

1. Imi este usor si spun ,,Nu”.

M3 simt vinovata cand refuz o cerere.

Ma simt confortabil cand spun ,,Da”.

Spun ,,Da” doar ca sd evit conflictul.

A O

Ma simt in sigurantd cand imi exprim limitele.

Cum ma simt cand spun ,,Da™

Cum ma simt cand spun ,,Nu™

Nota! Incurajeaza recunoasterea tiparelor de raspuns. Indeamna participantele in felul urmator:
»Evitati interpretérile morale sau alte explicatii, concentrati-va pe senzatiile si emotiile exprimate.”
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Anexanr. 8

Fisd ,,Am dreptul sa...”

Scop: Consolidarea increderii si a autonomiei personale.

Instructiuni pe care facilitatoarea/facilitatorul le ofera participantelor:
Cititi afirmatiile de mai jos si subliniati-le pe cele care rezoneaza cel mai mult cu voi. Adaugati si
altele proprii la final.

— Am dreptul sa fiu respectata.

— Am dreptul sd spun ,,Nu”.

— Am dreptul sa am spatiu personal.

— Am dreptul sa gresesc.

— Am dreptul sa cer ajutor.

— Am dreptul sa fiu fericita.

— Am dreptul sa decid pentru mine.

— Am dreptul sa ma protejez de ceea ce ma raneste.

Alte afirmatii personale:

3.

Nota! Exercitiul ,,Am dreptul sa...” consolideazd sentimentul de demnitate si autonomie. Poate fi fo-

losit si ca incheiere pozitiva a sedintei.
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Sectiunea

1. Siguranta
personala

Chestionar de evaluare a riscurilor
pentru includerea intr-un grup de suport

intrebarea

1. Te confrunti in prezent cu
comportamente abuzive (fizice,
emotionale, sexuale, economice) din
partea partenerului sau a altei persoane
apropiate?

REN LY
(Da/Nu/Nesigur)
0 Da [0 Nu O Nesigur

Anexanr. 9

Observatii

2. Simti ca viata sau integritatea iti sunt in
pericol la moment?

0O Da O Nu

3. Agresorul are acces direct la tine
(locuieste cu tine sau te urmareste)?

O DaONu

4. Ai deja stabilit un plan personal de
siguranta ?

O Da O Nu

5. Dacd apare un risc, stii la cine poti apela
pentru ajutor imediat?

O DadNu

2. Stabilitate
emotionala si
psihologica

6. Ai avut recent tentative suicidare sau
ganduri de autovatamare?

0O Da O Nu

7. Ai fost diagnosticatd cu tulburari
psihotice active sau ai simptome severe?

O DadNu

8. Simti ca poti asculta si impartasi
experiente si trairi intr-un grup fard sa te
destabilizezi emotional complet?

0 Da O Nu O Nesigur

3. Motivatiesi | 9. Participarea la grup este decizia ta 0 Da 00 Nu
angajament voluntara?
10. Esti dispusd sa participi regulat la 0 Da O Nu
intalniri si sa respecti regulile grupului?
11. Asteptarile tale sunt legate de suport | [J Da (J Nu
emotional si impartasire, nu doar de
solutii juridice/materiale?
4. Compatibilitate 12. Poti respecta confidentialitatea 0 Da O Nu
cu obiectivele | celorlalte participante?
grupului

13. Te simti confortabil sa-ti discuti
experientele personale intr-un cadru de

grup?

0 Da OO0 Nu O Nesigur

14. Esti dispusd sa oferi respect si
non-judecata celorlalte membre ale
grupului?

O Da O Nu
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