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Prolog

Dragd cititorule,

Noi toti, partenerii proiectului The BOND, ne bucuram sd vd prezentdm in acest material educational
o abordare noud si inovatoare pentru imbundtdtirea situatiei fetelor adolescente care rdmdn
insdrcinate si decid sd ducd la bun sfarsit sarcina.

Organizatia lider a acestei publicatii este Asociatia Centrul de Incubare Creativ Inovativ de Afaceri
(CICIA) din Romdnia care a lucrat Tmpreund cu toti ceilalti parteneri - Fundacja po DRUGIE (din
Polonia), RightChallenge Associag¢do (din Portugalia), Universitatea din Thessaly (din Grecia), MHA
Dobra Wola (din Belarus), EYROPAIKO INSTITOYTO TOPIKHS ANAPTYKSHS (din Grecia) si MAD for
Europa (din Spania) - pentru a crea un instrument util pentru sectorul social.

Atelierele propuse de consortium se doresc a fi in serviciul fiecdrui participant, mai ales pentru a ajuta
mama adolescentad.

Scopul nostru este de a oferi tinerelor mame cunostinte, sprijin si, sperdm, chiar distractie!
Rdmdnem cu speranta cd vd veti bucura sd utilizati acest material in propria voastrd muncd.

Echipa BOND

Fundacja po DRUGIE, Polonia: Anna Gradkowska, Agnieszka Sikora

Rightchallenge Associagdio, Portugalia: Vanessa Gomez and Sandra Marisa Estevez
Centrul de Incubare Creativ Inovativ de Afaceri, Romania: Lidia Avadanei, Alina Avadanei
MAD for Europe, Spania: Marta Saez, Eugenia Capitani

MHA Dobra Wola, Belarus: Vadzim Skarabahaty

EYROPAIKO INSTITOYTO TOPIKHS ANAPTYKSHS, Grecia: Christina Zafeirakou

University of Thessaly, Grecia: Anna Boumpouzioti
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Informatii Generale

Despre proiect

Proiectul Erasmus + Parteneriat Strategic The BOND a luat nastere ca urmare a unei nevoi
aparute la nivel european de a crea instrumente de lucru specifice unei categorii de tineri
marginalizati si neintegrati in orice politica sociald — si anume, mamele adolescente.

Mamele adolescente nu sunt tratate Tn nici una dintre politicile sociale din Europa ca un grup
specific, separat; nu exista solutii sistemice specifice pentru el sau, in special, instrumente de
lucru specifice pentru acest grup. Tn acelasi timp, mamele adolescente sunt mai expuse la
excluderea sociala din mai multe motivedecat alte grupuri, si anume: nivel de educatie
scazut si lipsa calificarilor profesionale, (de obicei) mama singura, (deseori) sprijin insuficient
din partea familiei si, de asemenea, imaturitate emotionala, dificultati de integrare sociala
(inclusiv imaturitatea fata de a actiona ca parinte) si, sa nu uitam, si stigmatizare.

Fundacja po DRUGIE (coordonatorul proiectului) din Polonia si alte 6 organizatii
neguvernamentale din 5 tari europene: Rightchallenge Associacdo - Portugalia, Centrul de
Incubare Creativ Inovativ de Afaceri - Romania, Universitatea din Tesalia - Grecia, Eyropaiko
Institoyto Topikhs Anaptykshs - Grecia , MHA Dobra Wola - Belarus, MAD pentru Europa -
Spania, s-au adunat in acelasi consortiu avand acelasi obiectiv principal - sa imbunatateasca
situatia fetelor adolescente care raman insarcinate si decid sa duca la bun sfarsit sarcina.
Obiectivul general al proiectului este crearea unui program inovator care sa se transforme
intr-o situatie mai buna pentru mamele adolescente si sa sprijine incluziunea lor sociald. Nu
este vorba doar de cooperare internationala in raspandirea constientizarii problemelor, ci si
de proiectarea unor instrumente speciale dedicate acestui grup si specialistilor care lucreaza
cu acesta si, totodata, diseminarea informatiilor obtinute:

* Un manual interactiv pentru specialistii care lucreaza cu mamele adolescente,

e Bloguri pentru mame ; in cazul Romaniei, adresa blogului creat este

http://cicia.nt.ro/mameadolescente/

* Scenarii de Workshopuri pentru lucratorii de tineret;

Aceste instrumente sunt dezvoltate pentru a fi utile pentru viata de zi cu zi a mamei
adolescente: blogurile BOND in limbile nationale ale partenerilor de proiect, in care mamele
adolescente pot gasi povesti similare cu ale lor, informatii utile privind aspectele legale,
sistemul de munca si educatie, recomandari despre organizatii care ofera servicii speciale si
suport pentru ele; de asemenea, va fi difuzat un manual creat pentru specialistii care
lucreaza in prezent cu aceasta categorie specifica de tineri-mamele adolescente; si,
bineinteles, colectia actualda de exercitii — scenarii de ateliere - creat pentru a ajuta
specialistul sa dezvolte o relatie mai puternica cu acest grup particular.



Scenariul

Scenariul workshopului este legat de dezvoltarea competentelor sociale dedicate grupului
tinta - in cazul nostru: mamele adolescente. Pentru a crea un produs cu o mare expertiza in
educatie, adresat acestui grup specific, se utilizeaza un instrument inovator de lucru pentru
lucratorii de tineret. Toate exercitiile prezentate in scenariul workshopului se bazeaza pe
metode de educatie non-formala.

Despre metodele de educatie nonformala

Dupa cum a fost mentionat mai sus, scenariile propuse se bazeaza pe metode de educatie
non-formala. Fordham (1993) evidentiaza faptul ca, in cazul educatiei nonformale,
organizarea si planificarea invatarii sunt asumate chiar de beneficiar, de aceea este necesar
ca facilitatorul sa cunoasca foarte bine participantul, trebuie sa aiba incredere in el , pentru a
respecta principiul participativ care sta la baza filozofiei educatieie non-formale: tanarul
trebuie sa se implice in dezvoltarea sa proprie (identificarea nevoilor de invatare) si in viata
comunitatii in care traieste. Pentru a respecta acest principiu, este de dorit ca facilitatorii sa
construiasca un mediu propice si sa genereze conditii astfel incat:

v’ tinerii sd participe la activitati voluntare de invatare la initiativa lor, maximizand
efectele procesului de invdtare, minimizand constrangerile specifice educatiei
formale;

v’ proiectele pe care tinerii le dezvolt3, indiferent de varstd, au obiective pragmatice si
duc la schimbari vizibile in comunitatea in care traiesc, pentru a construi motivatia
pentru o implicare viitoare;

v’ tinerii sa participe la constructia si dezvoltarea activitatilor proiectului;

v’ tinerii sa lucreze impreuna si sa construiasca relatii umane pozitive.

Mamele adolescente sunt un grup specific datoritd caracteristicilor si particularitatilor sale.
Nu sunt doar tinere, sunt si mame. Deci, nu le putem trata doar ca tinere, ci si ca persoane
adulte. Datorita acestui fapt, consideram ca folosind imaginatia lor, placerea lor pentru joaca
si propriile reflectii, am putea crea ampreuna cu ele un BOND mai puternic si sa ne ocupam
de problemele lor specifice.

De ce folosim imaginatia? Dupa cum mentioneaza unii filozofi, precum Aristotel, Descartes,
Kant, imaginatia are ,responsabilitatea” de a lega sensibilitatea si intelectul. Imaginatia se
manifesta activ, pare stimulata si obligata sa creeze imagini, atata timp cat doar textul nu se
refera la un moment de viata deja experimentat. Cand beneficiarul poate accesa informatiile
in memorie, accentul mutandu-se de la ,descoperire” la ,gasire”? Deoarece in zilele noastre,
scoala lucreaza cu reperele originale ale textului scris, tinerii se plictisesc; ei gasesc solutii, nu
le descopera. Pentru a cauta imagini Tn memorie pentru a asigura interpretarea, nu pentru a
compara cu procesul de imaginatie a unei interpretari si in absenta vreunei experiente de
viata, teoriile nu mai prezinta nici o atractie. Lipsa de entuziasm sau interes insoteste
accesarea memoriei, In timp ce surpriza, entuziasmul si curiozitatea Tnsotesc a doua
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abordare, activarea imaginatiei si experienta vietii sau a aventurilor. in aceste conditii,
educatia nonformala poate juca un rol important, deoarece poate facilita experientele de
fnvatare care apeleaza la imaginatie (Fundatia Noi Orizonturi, ,,Impact - Jocuri si povestiri” -
»lmpact - Jocuri si povesti”, 2016).

De asemenea, exercitiile non-formale se bazeaza pe joc. Este o metoda cunoscuta de a
realiza un numar mai mare de competente simultane; este preferat de oricine - daca are
sens, relevanta si daca nu afecteaza pe cineva. A juca este metoda educativa care realizeaza
abilitati de socializare mai mari si este distractiv. Jocul raspunde la o provocare a prezentului
- implicarea 100% in procesul de invatare (cum ar fi jocurile pe calculator), ne permite sa
descoperim caracteristici pozitive, dar si limite personale si, din acest motiv, asigura o
cunoastere mai profunda a persoanei, permitand corectarea comportamentului. Jocul este
forma cea mai potrivita pentru autoevaluare deoarece, in ceea ce priveste jocul, nici succesul
si nici esecul dimensiunilor nu afecteaza negativ dezvoltarea personalitatii tinerilor. Jocul
serveste relatia tanar-adult, este un excelent mediator si nu numai ca ne poate invata sensul
conceptelor, fenomenelor dificile, dar, de asemenea, este scanteia a ceea ce se numeste
curiozitate epistemica, motivatia cognitiva intrinseca (cea mai dificil de atins in majoritatea
copiilor si tinerilor). Avand in vedere ca, in realitate, putini adulti indraznesc sa foloseasca
aceasta metoda, natura spectaculoasa a activitatilor va spori interesul pentru invatare.

Abilitatea de a lucra in echipa nu poate fi formata citind despre ce este o echipa; leadership-
ul poate fi studiat, dar cand vine vorba de practica, se formeaza mecanisme fine ale
leadership-ului. Teama de greseald, de necunoscut, de nou, de autoritate, de vorbire in
public, este mai usor de invins decat intr-un mediul scolar, iar acest tip de exercitii, prin
complexitatea si sfera lor de aplicare, pot oferi oportunitati de a infrunta aceste temeri, de a
le gestiona si de a le rezolva. Acest tip de ateliere dezvolta relatii experientiale pozitive intre
membrii echipei, dar si genereaza, conduc si apoi rezolva conflicte, dezvolta abilitati de viata,
capacitatea de a rezolva problemele, conflictele si identificarea solutiilor (pentru a face fata
situatiilor stresante).

Cum folosim exercitiile non-formale propuse?

1. Trebuie sa alegem tipul de joc care se potriveste cu obiectivele propuse, varsta si
potentialul beneficiarilor.

2. Ar trebui sa fim atenti la cronometrare. Un joc care dureaza prea mult si nu ne permite
sa abandondm nu este o experienta de invatare.

3. Artrebui sa ne asiguram ca jocul poate avea loc in spatiul de care dispunem si nu exista
riscul de accidente.

4. Unii beneficiari sunt reticenti la joc; este bine sa nu insistam, sa le lasam libertatea de a
alege. Nu i putem forta, dar putem crea suficienta motivatie pentru a-i aduce n joc.
Uneori este suficient sa intram in joc si reticenta dispare. Adesea restrictiile sunt legate
de frica de ridicol, de teama de esec.
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Trebuie sa explicam regula exercitiului si sa ne asiguram ca toata lumea intelege. Uneori
este nevoie de o runda demo.
Folosim jocul pentru atingerea obiectivelor, folosind dezbaterea. Dezbaterea este
procesul de reflectie asupra experientelor activitatii la care am participat. Discutiile
generate de grup au scopul de a clarifica reactiile, gandurile si raspunsurile generate de
experientd. Utilizarea tehnicii de dezbatere permite cresterea ratei reminiscentei si
trecerea de la atitudinea primitoare la implicare in invatare, conform piramidei de
fnvatare.
Deoarece n timpul acestor exercitii oamenii sunt condusi de emotii, instinct si mai putin
de ratiune, la sfarsitul experientei sunt indicate doua operatii: prima, pentru a iesi din
rol (exista cateva exercitii simple de linistire), a doua, pentru a recapitula sarcinile -
activitatile sau etapele experientei, repetarea regulilor, faptelor si actiunilor intreprinse.
Pentru aceasta revizuire, se folosesc intrebari obiective pentru a reaminti tot ce s-a
intamplat. Intrebarile potrivite pentru mementouri sunt:

e Ce sarcini ai avut? Cum au fost ele formulate?

e Ce reguli trebuie respectate? Ce s-a intamplat si ce s-a facut, cum, cand / in ce

conditii? Cine si ce a facut? Ce rezultate, efecte au fost obtinute?

Tn aceastd etapd, s-a dezvoltat spiritul de observare, capacitatea de a exprima
corectitudinea si acuratetea in descrierea evenimentelor traite, fara a o interpreta. Este
un exercitiu bun pentru cei care doresc sa isi dezvolte abilitatea de a comunica clar,
concis si obiectiv o experienta. Se pare ca oamenii, care fac tot posibilul sa atinga acest
moment, dovedesc abilitati interpersonale, ceea ce 1i face capabili sa construiasca relatii
sociale, s3 ajute si s3 inteleagd oamenii si s3 ii conduca. in unele situatii, este util s3 aveti
raspunsurile listate pe foaia de flipchart. Urmatorul pas este reflectia. Aceasta este o
etapa cruciald in ciclul de invatare experientiald; este momentul in care beneficiarii se
intreaba despre experienta cu care se confruntd si apoi discuta cu altii experientele
specifice pe care le-au avut. Acest lucru se poate face individual, in grupuri mici de lucru
sau cu intregul grup. Tinerii fac schimb de informatii despre reactiile lor cognitive si
emotionale la activitatile in care au fost angajati si incearca sa lege aceste ganduri si
sentimente cu actiunea de invatare. Initial, experienta poate fi sau nu semnificativa
pentru participanti; cu toate acestea, aceasta faza le permite sa inteleaga experienta si
sa se concentreze pe motivul pentru care au actionat intr-un anumit moment. Rolul
facilitatorului este foarte important in aceasta faza. El / ea trebuie sa fie pregatit sa fi
ajute pe participanti si-si aprecieze critic experienta. In aceastd etapd, facilitatorul are
rolul de a ajuta participantii sa-si exprime sentimentele si perceptiile si sa atraga atentia
asupra oricaror subiecte sau modele care apar in reactiile participantilor la experienta.
Pe scurt, rolul facilitatorului este de a ajuta participantii sa conceptualizeze experientele,
astfel incat sa aiba date concrete despre care sa traga concluzii si sa generalizeze.
intrebarile corecte pentru aceastd etapd sunt:

e Cum te simti acum, la sfarsit? Cum te-ai simtit pe parcurs la momentul X?

e Cum ati interpretat cerintele? Cum ai simtit atitudinea celorlalti?

* Cum ati ajuns la solutie, cum ati reactionat pe parcursul momentului X?

*  Cum crezi? Ce cred ceilalti?
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9. Reflectia stabileste contextul pentru urmatoarea etapa, generalizarea. Orice experienta
directa sau indirecta trebuie procesata. Aceasta inseamna ca participantii au nevoie de
timp pentru a reflecta asupra acestor experiente pentru a vedea daca ii ajuta in procesul
de Tnvatare. Fara reflectie, nu putem invata din experienta reali. Din acest motiv, nu
putem sari peste aceasta etapa, dar emotiile pe care le-am avut in timpul experientei ne
pot Tmpiedica sa atingem obiectivele acestei etape. Facilitatorul are rolul de a crea
conditiile pentru o reflectie corecta. Tn aceastd fazd, concluziile sunt trase din modelele
si temele identificate. Beneficiarii stabilesc modul in care aceste modele, care au evoluat
in timpul experimentelor construite, sunt legate de experiente nestructurate din viata
de zi cu zi. Li se ofera sansa sa descopere relatiile dintre acest atelier, obiectivele
personale si stilul de viatd ulterior. Intrebarile care pot sustine generalizarea sunt:

* Din ceea ce ai simtit, poti face o regulda? (empatie emotionala)

* Pornind de la modul in care ati actionat, cum ati gandit, puteti formula un sfat pe
care l-ati da altora, astfel incat sa aiba succes sau sa evite esecul? (empatie
cognitiva)

* Pornind de la reactie, atitudine sau ceilalti coechipieri, ati putea formula o regula
care sa Tmbunatateasca relatiile? (empatie comportamentala)

10. Ultimul pas este transferul/aplicabilitatea. Tn aceastd etapd, putem vedea daci
comportamentul unui tanar s-a schimbat prin activitatile desfasurate. Studiind
concluziile la care s-a ajuns la generalizare, unele dintre ele vor putea integra aceasta
invatare in viata de zi cu zi prin dezvoltarea de planuri individuale pentru un
comportament mai eficient. Pentru aceasta etapa, se pun intrebari care leaga lectiile
invatate din experienta exercitiilor si experienta de viata a participantilor sau a altor
persoane. Uneori, persoanele nu doresc sa faca aceastad legatura daca intrebarile se
refera la experienta personald. De aceea este bine sa puneti intrebari, avand in vedere
acest factor. Aici sunt cateva exemple:

* Ati simtit, ati experimentat o situatie similara sau cunoasteti cazuri in viata de zi
cu zi?

* V-ati gandit, ati reactionat ca in exercitiul din viata de zi cu zi sau ati vazut
oamenii sa reactioneze, sa actioneze in mod similar?

« 1n ce situatii din viata de zi cu zi se pot folosi concluziile pe care le-am obtinut?
Cum putem folosi concluziile la care am ajuns n viitor?

Comportamentul nu se schimba foarte repede. Cu siguranta, vor fi necesare mai multe
intalniri pentru ca facilitatorul sa observe in mod regulat un anumit tip de comportament si
sa-l supuna evaluarilor succesive. Totul necesita timp, rabdare, pasiune, angajament si
devotament fatd de cauzi. in cazul nostru, pentru a ajuta mamele adolescente si situatia lor
obisnuita raportate la experienta lor de zi cu zi, la mediu si la relatiile lor.



Rolul formatorului in educatia nonformala

Rolul formatorului este sa fie un facilitator, nu un profesor. A facilita niste mijloace
inseamna a conduce procesul si de a furniza instrumente de lucru in grup; cu alte cuvinte,
inseamna a proteja pe parcursul procesului participantii si de a findeplini misiunea.
Facilitatorul ajuta la crearea procesului de invatare, la ajustarea acestuia, la mentinerea in
directia corecta si la mentinerea persoanelor angajate in el. Rolul lui sau al ei nu influenteaza
continutul rezultatelor.

Facilitatorii trebuie sa realizeze urmatoarele actiuni:

* sa proiecteze, sa planifice si sa organizeze (spatiu, timp, continut, participanti etc.)
sesiunea de lucru axata pe un subiect specific;

e sa pastreze structura intalnirii,

* sase concentreze pe obiective,

* sadea sfaturi grupului,

* sa valorifice potentialul grupului,

e saimplice fiecare participant in proces,

e safurnizeze instrumente si tehnici,

* 53 monitorizeze intalnirea,

e sarezolve conflictele;

Exista, de asemenea, lucruri pe care nu ar trebui sa le faca:

* s5ase ataseze de anumite rezultate;

e safavorizeze anumiti participanti, moduri de gandire, rezultate si indepartarea altora,
e sa fie inchis la sugestii de grup cu privire la acest proces;

e sa ajute participantii, privandu-i astfel de responsabilitatea lor,

* sa manipuleze oamenii si comportamentele prin propriul lor feedback;

e sajudece;

* 53 se angajeze prea mult in prelucrarea rezultatelor,

* sa monopolizeze conversatia;

e saincerce sa aibe toate raspunsurile (Klocker, 2009);

Despre scenariu

Scenariul Atelierelor este structurat dupa urmatoarele mari tematici:
1. Maturizare

Abilitati Parentale

Relatiile

Motivatia

vk W

Munca si Educatie

Toate problemele sunt plasate in contextul vietii tinerei fete - parinte precoce, necesitatea

de a reconcilia rolurile elevilor si ale mamei, ale copilului si ale unei persoane in crestere.
9



Exercitiile propuse de partenerii consortiului au fost testate in 6 workshop-uri nationale, de
citre fiecare partener in limba sa nationald. In acest fel au fost testate toate propunerile de
scenarii pentru abordarea situatiei unei mamei adolescente. Prin aceasta colectie de
exercitii, partenerii BOND doresc sa realizeze:

e implicarea mamelor adolescente in fiecare activitate care stimuleaza auto-reflectia,
gandirea creatoare, validarea actiunilor lor si puterea de a actiona in beneficiul
dezvoltarii;

¢ Tmbunatatirea abilitatilor sociale si dobandirea de noi abilitati pentru mamele
adolescente;

e 0 oportunitate pentru specialisti de a-si prezenta ideile despre situatia mamelor
adolescente si de a prezenta noi solutii pentru problemele lor;

* Tmbunatatirea abilitatilor de comunicare si a aptitudinilor profesionale;

Colectia de fata include exercitii selectate din diferite baze de date - nationale sau
internationale - ale partenerilor proiectului The BOND. De asemenea, sunt incluse exercitii
create special de catre membrii echipei de proiect pentru anumite necesitati ale grupului
tinta.

10
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Scenariul - Cartea Atelierelor

Generalitati

Indiferent daca se regaseste sau nu in scenariu, ar trebui sa va amintiti cateva regulile

generale ale workshopurilor:

P wnNe

Prezentati-va.
Prezentati obiectivul intalnirii.
Prezentati calendarul intalnirii.
Tmpreund cu intregul grup, stabiliti reguli de grup, ludnd in considerare urmétorii
factori:

* confidentialitatea,

* libera exprimare a gandurilor,

* acceptarea,

* respect,

e probleme de organizare (calendar, pauze de odihna, pauze de masa etc.)
Folositi icebreaker-s si pauze cand simtiti ca nivelul de energie scade.
Fiti flexibil in utilizarea scenariului si ajusteaza-l la grup si la capacitatea sa de a
participa activ.
Reflectati si rezumati FIECARE EXERCITIU - aceasta este partea cea mai importanta a
fiecarei activitati.
Reflectati si rezumati fiecare zi de sedinta / atelier.

11
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Ice-Breaker-e si Energizer-e

Ice breaker-e (spargatoarele de gheata) sunt o modalitate eficienta si distractiva de a
incepe construirea relatiei intre participantii dvs. Jocurile de baza de acest tip ii ajuta, de
exemplu, pe participanti sa se familiarizeze cu numele celorlalti. Alte jocuri Tncurajeaza
participantii sa faca schimb de informatii despre acestia. Aceste schimburi ajuta tinerii sa
stabileasca relatii cu colegii lor, pe masura ce se cunosc. Participarea la aceste jocuri Ti
ajutd, de asemenea, sa se simta mai confortabil in participarea la alte jocuri si activitati.

Energizer-ele permit facilitatorului sa conduca activitati de grup de 2-5 minute in care
participantii participa la miscari fizice de intensitate redusa. Scopul acestui tip de exercitii
este de a oferi participantilor o pauza rapida pentru a creste fluxul de sange si pregatirea
pentru sedinta. Este, de asemenea, o oportunitate excelenta pentru facilitator sa dezvolte o
legatura cu participantii, pe care nu este capabil sa o planifice in mod consecvent.

Ice-breaker: ingerul Secret

Scopul exercitiului: Aceasta activitate este creata astfel incat participantii sa se poata
cunoaste mai bine, sa experimenteze si sa ofere ajutor.

Durata exercitiului: Se aplica pentru reuniunile organizate zilnic.

Materiale: hartie si un pix

Metoda de desfasurare a exercitiului: Formatorul ofera tuturor o bucata de hartie cu
numele unui alt participant. Fiecare participant trebuie sa pastreze acest document si sa-si
aminteasca numele pana la sfarsitul exercitiului.

Rezumatul exercitiului (evaluarea):

Timp de cateva zile, fiecare participant trebuie sa se transforme intr-un inger al persoanei al
carei nume l-a primit, sa-si dea seama ce vrea sau sa faca ceva special pentru ea (lasa un
mesaj frumos, da-i ceva ...) dar nu trebuie sa fie vazut. La finalul intalnirii, fiecare participant
va trebui sa afle cine a fost ingerasul sau secret. Rezumatul trebuie sa sublinieze experienta
de a fi in pozitia de inger si de protector.
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Ice-breaker: Sa ne cunoastem reciproc

Scopul exercitiului: Tncilzire sau cunoasteti-va unul pe altul

Durata: 20 min.

Materiale: markere, flipchart

Instructiuni:

Prezentati-vd, stabiliti scopul intélnirii si problemele organizatorice. Configurati regulile de
grup si scrieti-le pe flipchart. Poate fi util sG asezati pe perete foaia de flipchart pdnd la
sfarsitul intdlnirii.

Toti participantii stau asezati in cerc si toata lumea isi spune numele si ceva ce ii place
folosind un cuvant ce incepe cu aceeasi litera ca si numele sau (ex. Sunt Monica si Imi place
marshmallow). Urmatoarea persoana repeta propozitia (aceasta este Monica si ei i place
marshmallow), dupa care spune in acelasi mod si despre ea insdsi. Urmatorii participanti
repeta toate propozitiile anterioare pana cand toate numele sunt spuse si repetate.

Astfel participantii au posibilitatea sa spuna despre copiii lor (sunt o mama de baiat de 3 luni,
sunt insarcinata etc.)

In loc sd propuneti sd introduceti exercitii, puteti utiliza un spdrgdtor de gheatd (cel
corespunzadtor ar trebui sd fie ajustat la grup, gradul in care participantii se cunosc si numdrul
de participanti).

Energyzer: Bumpity Bump Bump

Scopul exercitiului: Pentru a spori abilitatile de ascultare, confortul social, pentru a invata
numele tuturor participantilor

Durata: 15-20 min.

Participanti: Nici o limita a numarului de echipe

Descrierea activitatii:

Grupul formeaza un cerc cu Jucatorul 1 in centru.
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«  Jucatorul 1 se indreapta catre un jucator din cerc si spune unul dintre cele patru lucruri:
»,Stanga”, ,Dreapta”, ,Drept” sau ,Centru”, urmata imediat de fraza ,Bumpity-Bump,
Bump, Bump”.

+  Jucatorul 2 trebuie sa raspunda corect Tnhainte ca jucatorul 1 sa termine ,, Bumpity-Bump,
Bump, Bump”.

« Raspunsul corect pentru comanda ,stanga” este numele persoanei din stanga
jucatorului doi; pentru ,,dreapta”, este numele persoanei din dreapta sa, pentru ,,drept”,
este numele sdu propriu; iar pentru ,,centru”, este numele jucatorului 1 (in centru).

»  Daca Jucatorul 2 raspunde corect si la timp, Jucatorul 1 repeta procesul cu un alt jucator.

« Dacad Jucatorul 2 raspunde incorect sau prea tarziu, el ia pozitia centrala.

Ice-breaker — Intalnire rapida

Scopul exercitiului: aceasta activitate va avea loc astfel incat participantii sa poata incepe sa
se cunoasca intr-un mod rapid, dar distractiv

Durata: 30 minutes

Materiale: o minge

Metoda de desfasurare a exercitiului: Principiul de baza il urmeaza pe cel al unei date
normale a vitezei si este usor de implementat.

Rezumatul exercitiului (evaluare):

Toti participantii se vor aseza in doud randuri, astfel incat fiecare sa aiba pe cineva in fata.
Cand este dat semnalul, fiecare pereche de participanti va avea 1 minut pentru a se prezenta
si a colecta cat mai multe informatii despre persoana din fata lor. La fiecare sunet al
clopotelului, participantii se vor deplasa la dreapta pentru a se roti si astfel vor cunoaste toti
participantii. Activitatea se incheie odata ce prima persoana cu care ai vorbit este din nou in
fata ta: spune-i acestei persoane ce iti amintesti despre ea.
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Ice-breaker — O bucata de panza

Scopul exercitiului: S3 energizeze si sa relaxeze participantul

Durata: 10 min.

Materiale: O bucata de panza

Descrierea activitatii:

Participantii sunt Tmpartiti In doua echipe si li se cere sa stea in doua randuri opuse, cu
formatorul in mijloc. Fiecare membru al fiecarei echipe primeste un numar aleatoriu si
atunci cand formatorul apeleaza un numar, tinand bucata de panza, imediat, de la ambele
grupuri participantii trebuie sa se deplaseze pentru a lua bucata de panza. Persoana care
reuseste sa obtina mai intadi panza, trebuie sa se intoarca la rand fara sa fie atinsa de cel de-
al doilea jucator. Daca reuseste, echipa sa capata un punct. Daca este atins, echipa adversara
are un punct. Castigatorul este echipa cu mai multe puncte.
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Atelierul de Maturizare

Subiectul abordat este cresterea si dezvoltarea mamelor adolescente / fetelor insarcinate.
Activitatile se vor baza pe urmatoarele intrebari:

e in ce stadiu se afld in prezent?

e Care este stadiul lor cel mai apropiat de dezvoltare?

¢ Dezvoltarea lor ca mame / viitoare mame

Durata intregului modul: 4h-6h (in functie de procedura de exercitiu ,Timpul vietii” -
informatii detaliate sunt alaturi de descrierea exercitiului).

Cunostinte de baza pentru lucratorii de tineret:

Etapele de dezvoltare si criza in adolescenta si varsta adulta timpurie

Conform teoriei dezvoltarii psihosociale a lui Eric Ericson, dezvoltarea corespunzatoare are
loc in etape (Brzezinska, 2007). Caracteristicile etapelor individuale (Erciscon a indicat 8
dintre ele) depinde de capacitatea si asteptarile, in functie de mediu, ale organismului.
Intrarea in etapele urmatoare este asociata cu o criza definita in acest subiect ca fiind o
descoperire naturalda. Este momentul in care competentele si resursele deja existente nu
sunt suficiente pentru a indeplini un nou rol. Acest nou rol este impus de biologie, dorintele
personale si mediul inconjurator (Bee & Boyd, 2004). Crizele apar la interfata dintre vechea
ordine si cea noua. Tn psihologie, sarcina este tratatd ca un eveniment de schimbare a vietii,
cu privire la chestiuni importante si valori extrem de apreciate, care sunt insotite de un
sentiment de ineficienta a modurilor de conduita actuale sau a starii sufletesti, a tensiunii si
a nepotrivirii cerintelor competentei. Datorita crizelor, structura veche, binecunoscuta si
sigura, este dezlantuita, iar disconfortul asociat cu criza sau durerea psihologica obliga
cdutarea de noi solutii. In perioada cuprinsa intre 12 si 40 de ani, o fiintd uman3 sufera cel
mai adesea doua astfel de perioade:

e Adolescenta: varsta de 12-18 ani este momentul construirii identitatii cuiva. In aceast3
perioada, experientele anterioare ale copilariei joaca un rol foarte important. Copilaria este
un moment de construire a sentimentului de separare, fiind unica. Adolescenta este o
perioada de amestecare a rolurilor: copilul se transforma intr-un adult (Bee & Boyd, 2004).
Sarcina acestei perioade este de a construi identitatea, independenta viata individului si de
a controla impulsurile caracteristice pentru un copil. Dacad solutia la criza (identitate vs.
confuzie de rol) este nefavorabild, aceasta poate duce la crearea unei identitati negative,
asociata cu un sentiment de lipsa de valoare, cu impresia de a fi o persoana rea sau
incertitudinea rolurilor si sentimentul de a fi pierdut (Brzeziriska, 2007) . Tranzitia pozitiva a
acestei etape este capitala pentru viata adulta ulterioara;

e Varsta adultd timpurie (19-40 de ani) este momentul in care individul isi asuma
responsabilitatea pentru sine si pentru propria functionare sociala, profesionala si
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personald, precum si pentru ceilalti (Bee & Boyd, 2004). In perioada de 20-25 de ani, pe o
scara anterior necunoscuta, angajamentele sunt asumate fata de ceilalti (in legatura cu
munca profesionald, rolul unui membru al societatii, construirea de relatii permanente,
inceperea unei familii). Pentru a implementa planuri anterioare, este necesara cautarea
modalitatilor realiste si, dacd sunt necesare, unele schimbari. Este foarte importanta
abilitatea de a se ingriji de sine a individului si independenta de baza, precum si sarguinta si
increderea construita in copilarie. Cea mai importanta sarcina a acestei etape este de a
construi relatii intime (atat erotice, cat si prietenii). Amenintarea unei crize nerezolvate in
totalitate (intimitate vs. izolare) este un sentiment de izolare si singuratate. Daca criza a
fost rezolvata in mod corespunzator, aceasta permite intimitate (Brzeziriska 2007).

Sarcina Tn adolescenta si rolul de parinte atdt ca oportunitate cdt si ca amenintare pentru

dezvoltare

Adolescentele insarcinate si mamele minore au dificultati in a-si intelege situatia. Cele mai
importante probleme psihologice asociate cu sarcina neplanificata sunt socul, vinovatia,
frica si neputinta. Femeile adolescente sunt supuse unei puternice presiuni de mediu,
coplesite de indatoririle lor. Cea mai importanta dintre problemele lor este identitatea
mixta (,sunt atdt minor, cat si adult, copil si mama, student si asistent de ingrijire”).
Asteptdrile sociale indreptate catre acestea sunt caracteristice pentru doud perioade
diferite de dezvoltare. Dificultatile cauzate de schimbarile din viata de zi cu zi intaresc
sentimentul de dependentd din ce in ce mai mare de ceilalti (ex. Economic). Tn acelasi timp,
parentalitatea timpurie face necesara asumarea rolurilor independente caracteristice
adultilor. Cand o femeie atinge varsta biologica, se lupta cu sentimentul de pierdere a
copilariei.

Maternitatea timpurie scurteaza durata educatiei. Adesea, parintii minori nu sunt capabili
sa planifice pe termen lung sau planurile lor sunt incarcate de teama si pesimism. Minorele
sunt adesea respinse de parinti, parteneri (tatii copiilor lor) si de mediul social ce le
inconjoara. Noile contacte sunt greu de construit din cauza perceptiei publice a acestora si
a numarului indatoririlor lor. Adesea, un adolescent poate face fata cu greu acceptarii unui
corp in schimbare si a responsabilitatilor legate de sarcind. Corpul unei femei adolescente
nu este pregatit pentru sarcind, ceea ce are efecte asupra sanatatii mamei si a copilului
(avort spontan, nastere prematura, anemie, inflamatie a tractului urinar, hipotrofie fetala,
defecte ale sistemului nervos, hipoxie, plasarea necorespunzatoare a copilului in uter).
Printre copiii mamelor tinere exista si o rata mai mare a mortalitatii: moartea subita in
patut, infectii si accidente nefericite. Mamele adolescente sunt, de asemenea, mai
vulnerabile la stresul post-partum si la tulburarile de dispozitie.

Parentalitatea timpurie este adesea tratatda ca o situatie care depaseste capacitatea
adolescentului. De obicei, pentru adulti (si profesionisti) sarcina este o experienta negativa
de viata. Bazandu-se doar pe latura problematica a fenomenului, adultii se asteapta de la
tanar sa se schimbe capital, fara a privi aspectul de dezvoltare al vietii sale. Chiar daca
cursul evenimentelor este evaluat negativ, poate provoca dezvoltarea competentelor
sociale specifice si de ajutor. Mamele adolescente dezvolta o flexibilitate mai mare in viata
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decat colegii lor. Aceasta caracteristica este utila nu numai in timpul maternitatii timpurii, ci
si in timpul vietii ulterioare. Desi parasesc scoala mai devreme sau obtin calificari
profesionale mai tarziu, deseori muncesc mai mult, obtin mai multd experienta
profesionala, obtin o situatie de munca relativ stabila si castiga mai repede independenta
economica. In unele cazuri, sarcina unei minore poate deveni un factor care consolideaza
mediul social apropiat.

n cazul adolescentilor cu probleme de comportament si educatie, sarcina si nasterea unui
copil pot deveni un factor de schimbare pozitiva. Dragostea si grija pentru copil ajuta la
construirea unei viziuni diferite asupra lumii si la schimbarea sistemului de valori. Uneori
relatiile cu mediul se Timbunatatesc, adolescentul invatda o interactiune mai pozitiva,
incearca sa stabileasca obiective de anvergura si sa schimbe prioritatile. Atitudinea
adolescentului se poate schimba adesea intr-una mai activa, mai realista. Nivelul de
reflexivitate, optimismul vietii si bucuria creste. Tn acelasi timp, nivelul de agresiune scade.
Consecintele pozitive ale maternitatii timpurii nu trebuie sa fie si cel mai adesea nu sunt
ordinea naturala a evenimentelor. Nu ne putem astepta ca nasterea unui copil intr-un mod
natural si fara sprijin sa schimbe un tanar adolescent intr-o femeie adulta (Darmas et al,
2017)

Crizele de viata sunt inevitabile, dar profunzimea lor si sansa unei solutii pozitive depind in
mare masurda de resurse precum sprijinul social, calitatile interioare, abilitatile si
disponibilitatile persoanei. Este putin probabil ca, criza sa apara complet nereusita, dar
orice criza bine trdita este o resursa importanta pentru construirea unei vieti suplimentare.

Cea mai apropiata dezvoltare si nevoia de sprijin

Teoria dezvoltarii cognitive a lui Lev Vygostsky indica faptul ca dezvoltarea depinde de
»,Zona dezvoltdrii proximale” (ZPD), care este o etapa disponibild dezvoltarii copilului
datorita implicarii in comportamentul social - gama de abilitati obtinute este mai mica
decat cea a dezvoltarii cu suport. ZPD este distanta dintre nivelul actual de dezvoltare si
nivelul de dezvoltare potentiala determinat prin rezolvarea problemelor sub indrumarea
adultilor sau in colaborare cu colegii mai capabili. Sprijinul ofera un fel de schele pentru
tanar. O astfel de asistenta ar trebui adaptata persoanei sprijinite, adoptata si retrasa, daca
este nevoie. Teoria presupune ca nu este necesar sa se realizeze o etapa de dezvoltare
corespunzatoare pentru a putea indeplini sarcini adecvate acestei etape. De asemenea,
arata ca dezvoltarea poate fi ghidata (Tayebeh & Farid, 2011). Teoria in sine se refera la
abilitatile cognitive ale unui copil, dar poate fi aplicata in alte domenii ale activitatii umane,
cum ar fi abilitatile de viata.

Rezumat
Criza este un fenomen inerent in procesul de dezvoltare. Combinda oportunitatea si
amenintarea. Este intotdeauna conectat cu emotii neplacute precum frica, tristetea, mania
si durerea.
1. Progresul parcurgerii crizelor depinde de mai multi factori: experiente anterioare
interpersonale (inclusiv parcuregerea altor crize), speranta, abilitati si calitati si
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factori de mediu, adica suport disponibil.

2. Pentru parintii adolescenti, doua etape de dezvoltare sunt mixte: este momentul
construirii identitatii si asumarii responsabilitatii. Pentru a face posibil procesul de
crestere adecvat, ambii factori ar trebui luati in considerare.

3. Cdutarea de sprijin si utilizarea este un fenomen normal si cu o buna intelegere a
nevoilor si o buna comunicare poate indeplini un rol foarte important in dezvoltarea
si depasirea crizelor si adesea, cu sprijinul corespunzator, se intampla ca oamenii
pot obtine mai mult si in mod diferit decat se asteptau.

4. Depasirea problemelor are un rol foarte important in timpul crizelor de dezvoltare,
insa dezvoltarea in sine trebuie sa se bazeze pe atuuri, puncte bune si experiente
pozitive.

Exercitiul 1G

Cea mai buna mama

Scopul exercitiului: realizarea credintelor si convingerilor fetelor despre maternitate,
facandu-I mai real.

Durata: 40 min.

Materiale necesare: hartie format A3 sau mai mare (numarul de piese depinde de decizia
educatorului), markere in culori diferite, in numar corespunzator sau Anexa 1, tiparitd in

numar corespunzator, conform grupurilor create.

Instructiuni:

n functie de decizia facilitatorului, fiecare participanta poate s si deseneze propria poza, sa
o facd in grupuri mai mici sau s o facd Impreund cu intregul grup. in cazul in care lucreaza in
grupuri mai mici, poza fetei insarcinate poate fi utilizata (anexa 1).
1. Luati o bucata de hartie, desenati o femeie insarcinata in mijlocul acesteia si nu
uitati sa lasati putin spatiu Tn jurul figurii. Puteti utiliza, de asemenea, imaginea din anexa 1.
2. Imagineaza-ti mama perfectd. Care sunt insusirile mamei perfecte? (Cine ar trebui
sa fie si cum ar trebui sa trdiasca pentru a fi o mama cu adevarat buna?) (Dati fiecare punct
de instructiune separat):
- Cum ar trebui sa se refere la un copil? - scrieti-l in interiorul burtii;
- Care sunt caracterul, amenintarile psihologice si competentele sociale ale unei mame

perfecte? - scrieti-o in jurul sau in interiorul corpului superior - piept si cap;
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- Ce abilitati ar trebui sa aiba? (de exemplu, hranirea bebelusului, treburi casnice etc.) -
scrieti langa mainile ei;
- De ce fel de sprijin are nevoie mama perfecta? - scrie in spatiu liber in jurul ei.

3. Uita-te la desenul tau. Ce parere aveti despre descrierea dvs. despre mame? Cat de
plind este burtica? Ti se pare ca te astepti la mult sau poate la putin de la mama? Crezi ca
totul depinde in totalitate de ea? De cine depinde? etc.

4. Intreaba-te: Ce zici de mine? Vreau s fiu o mama perfectd? Ce am? De ce mai am
nevoie? (Partener, sa lucrez la trecutul meu, sa construiesc relatii - cu cine, finante etc.).

5. Discutati exercitiul cu altii (poate lucrati in doi, in trei, cu intreg grup).

6. Rezumati exercitiul.

Comentariul facilitatorului (dacd nu a apdrut in timpul discutiei) poate evidentia faptul cd
exercitiul este despre asteptdri si cerinte. Dar nu existd oameni ideali. Mamele tinere nu sunt
In pozitii ideale - sunt adulti si adolescenti, iar situatia lor este solicitantd. A fi pdrinte cere o
maturizare prematurd, cu toate acestea, dependenta, intr-o oarecare mdsurd, este incd

normald pentru o persoand foarte tandrd.

Exercitiul 2G

Ce inseamna maturitatea?

Scopul exercitiului: constientizarea credintelor si convingerilor despre maturitate
Durata: 20 min.

Materiale necesare: bucati de hartie imprastiate cu nume de cuvinte diferite legate de
activitati, tratamente etc. in diferite stadii de dezvoltare caracteristice unui copil,
adolescent, adult (ex. Maturitate, experienta de viata, responsabilitate, capacitate de a
castiga bani, avand grija de probleme oficiale precum taxe, jucaus, impulsivitate, pierderea
rapida a interesului, nu asculta, te distrezi, gatesti o cina, faci un sandvis, stai la ochi, ai
planuri exacte, ai planuri generale, planifica bugetul, stiu toate indatoririle gospodaresti, ai
grija de propria ta igienad, a avea grija de ceilalti, a spala hainele, a folosi ajutorul altora,
asteptarea ajutor altora, a cere ajutor altora, a construi relatii de lunga durata, a avea
imaginea alb-negru a cuvantului, a dobandi cunostinte despre sine prin experimentarea
periculoasa (de exemplu, folosind substante), stiind cine sunt si ce vreau sa fac, fiind
membru al grupurilor / subculturilor non-formale, sa fiu concentrat mai ales pe sine, sd ma
intereseze pe ceilalti).
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Instructiuni:

Nu uitati sd facilitati discutiile in timpul procesului, evitdnd evaluarea.
1. Grupati bucati de hartie ca: mature, imature (copilaroase), caracteristice pentru
adolescent, toate, nici una.
2. Rezumarea exercitiului:
¢ reflectarea asupra constatarilor,
¢ daca apare ceva important in timpul lucrarii - reflectati asupra acesteia,
e vorbiti despre norme legate de o anumita varsta etc

Exercitiul 3G

Trebuie sa fii matur? Vrei sa fii matur?

Scopul exercitiului: reflectie asupra propriei atitudini fata de maturizare

Durata: 25 min. (15 minute pentru discutia initiala, 10 pentru partea teoretica)

Materiale necesare: nu este necesar

Instructiuni:

Discutie (conduceti o discutie la urmdtoarele intrebdri):
e Este necesar sa cresti?
eDe ce?
» Ce este de castigat prin a creste? Ce este de pierdut prin crestere?
¢ Este un castig de a fi copil sau adolescent? Exista ceva de pierdut prin a nu creste?
¢ Ce va poate fi de folos in crestere?
¢ Cine ne poate ajuta?
e Cine si ce te ajuta sa cresti?
e Cine si ce il impiedica?
(Sugestie: este important ca facilitatorul sa stie si sd evidentieze faptul cd unele
probleme, moduri de géndire sunt normale pentru adolescenti)
Cateva cunostinte: oferind informatii relevante despre stadiile de dezvoltare (adolescenta,
varsta adulta timpurie), criza de dezvoltare tipica pentru adolescentad, criza de dezvoltare

tipica pentru parinti etc.
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Exercitiul 4G

Linia Vietii

Scopul exercitiului: recunoasterea experientei personale, cunoasterea propriei persoane,
factori care dau forta si factori care trebuie depasiti, povestea vietii personale,
recunoasterea situatiei reale in contextul vietii.

Durata: in functie de alegerea facilitatorului si a grupului nu mai putin de 80 min. Partea
individuala a exercitiului are urmatoarele: realizarea liniei de viata: 20-30 min, povestirea
individuala: 20-30 min, discutia de grup: 20 min.

Materiale necesare: franghie (min. 1,5-2 m per participant), multe obiecte mici (chei,
imagini din hartii, cutii, pene, pandantive, caiete, pietre, panglici, de asemenea, hartie,
markere / creioane etc.).

Tn mod alternativ, pot fi utilizate pixuri si hartii - in acest caz exercitiul este mai putin
antrenant si mai putin atractiv.

Instructiuni:

Activitatea este solicitantd atdt pentru facilitator, cdt si pentru grup. Se referd la experienta
personald a participantilor, deci fiecare etapd ar trebui discutatd cu grupul si, dacd cineva nu
doreste sd participe la o parte a acestuia, nu este obligatoriu. Facilitatorul ar trebui sd fie
pregdtit pentru emotii emergente si ar trebui sd fie familiarizat cu participantii si grupul
suficient pentru a sti ce nivel de exercitiu este sigur pentru participanti (nu ar trebui sd
meargd prea addnc in mdsura terapeuticd sau prea putin addénc - nu are sens fdrd implicare
personald).

Partea 1 (20-30 min.)

Luati o franghie si puneti-o pe pamant sau pe masa intr-o o forma care este similara cu
perceptia dvs. despre istoria vietii voastre, este plina de suisuri si coborasuri, poate ca este
dreaptad, poate este incurcata. Pune langa ea (sau ataseaza) cateva elemente care reprezinta
reperele vietii tale - evenimente care reprezinta experiente importante din viata ta. Daca nu
gasesti un gadget adecvat - deseneaza-l singura.

Partea2 (20-30 min. per participant)

Aceastd parte poate fi discutatd in fata intregului grup - in acest caz ar trebui sa fie impdrtitd
in parti (2-3 pe o intélnire) sau in grupuri mai mici. Participantii ar trebui sG poatd alege
grupul lor. Este important sd aveti suficient timp pentru a o efectua si pentru a gdsi pe cineva
interesat de activitate. Facilitatorul poate propune sd facd o imagine a frénghiilor tuturor sau
daca este in desen —sd il pdstreze.
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Tntrebdrile povestii:

1. Povesteste despre linia ta de viata.

2. Cum te simti ca o privesti?

3. Tn ce stadiu sunteti in prezent - este o linie a unui copil sau a unui adult?

4. Simti ca ti-ar placea sa mergi in continuare o pista similara sau poate vrei sa o
schimbi?

5. Care sunt punctele tale pe care poti construi (experiente, oameni)? Va rugam sa va
ganditi la ceva bun din viata dvs., daca exista ceva si adaugati-l la o linie.

6. La ce ar trebui sa lucrezi sau sa dai drumul (daca exista sentimente prea puternice,
nu le poti lasa sa plece - este ceva de care trebuie sa ai grija)?

Partea 3 (min. 20 min.) - rezumatul experientei

Participantii ar trebui sa aiba timp sa reflecte asupra experientei si a modului in care se simt
si a ceea ce gandesc. Poate fi important de subliniat daca reflecta modul lor de gandire si
sentimentele fata de viata lor si daca pot spune, de asemenea, daca sunt mai mult copii sau
adulti etc.

Exercitiul 5G

Cea mai recenta dezvoltare

Scopul exercitiului: planificarea unor activitati suplimentare, planuri pentru viitorul cel mai
apropiat, realizarea de planuri realiste pentru viitor

Durata: 1h

Materiale necesare: tiparit apendicele 2 in functie de numarul de participanti, markere

Instructiuni:

Care sunt urmatoarele mari provocari in fata ta (domenii / etape de proba: maternitate,
ingrijire, mers la munca, gdsirea unor surse de bani / bunuri, invdtarea modului de
Scrieti-le pe toate in partea din spate a anexei 2. Alegeti una dintre cele mai importante /
complexe probleme, ceea ce este greu si necesar in viitorul dvs. cel mai apropiat.

1. Noteaza-o in mijlocul hartiei.

2. intreaba-te ce abilitdti si calitati ai deja si care sunt punctele tale forte pentru
atingerea acestui obiectiv?

3. De ce ai nevoie mai mult?
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4. Cui ar trebui sa ceri ajutor pentru a-ti usura munca? Daca nu ai pe cineva care te
poate ajuta, gandeste-te unde sau cum sa gasesti pe cineva.

5. Ganditi realist - de cat timp aveti nevoie cu adevarat?

6. Intreab3-te in ce etap3 te vei bucura de progresul tdu. Amintiti-vd c 100% nu este

niciodata realizabil in cazurile de sarcini grele.

7. Puteti invata nu numai din succesul dvs., dar si din lucrurile care nu au decurs

perfect. Nu este motivul pentru a renunta. Va puteti consulta cu cineva in care aveti
incredere, ceea ce ar trebui schimbat.
In timpul exercitiului, este important pentru facilitatori sd se asigure cd planurile realizate de
participant se referd la viitorul cel mai apropiat si la ierarhizarea nevoilor. O altd problema
care trebuie subliniatd este un rol de sprijin in dezvoltare si indiferent dacd incercarea se
incheie cu succes sau nu este o posibilitate de a invata, dar ar trebui gdndita si inteleasd.

Evaluare

Cap. Inima.Maini.

Scopul exercitiului: evaluarea si rezumarea finala

Durata: 15 min.

Materiale necesare: bucati de hartie A4, markere

Instructiuni:

Desenati pe hartie trei imagini: capul in partea de sus, inima Tn mijloc si mana in partea de
jos. Ganditi-va la atelier si la experienta dvs. legata de acesta. Scrieti pe hartie unul, cel mai
important cuvant sau fraza: un gand (scrieti-l langa cap), un sentiment (scrieti-l langa inima)
si ganditi-va ce doriti sa faceti (scrieti-l langa mana).
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Atelierul de Abilitati Parintesti

Introducere
Atelierul de parenting a fost creat cu scopul de a raspunde nevoilor mamelor adolescente

de a dobandi si dezvolta abilitatile parentale intr-un mediu de fnvatare simplu si dinamic.
Acest atelier este organizat in 6 teme principale: parenting pozitiv, abilitati parentale, stres
parental, abilitati de comunicare, disciplind pozitiva si importanta jocului. Curriculumul a
fost construit pe baza cercetarii stiintifice, iar metodologia utilizata este angajatoare,
cooperanta si bazata pe rezolvarea problemelor. Cu acest atelier, obiectivul principal este
dobéandirea de cunostinte care pot fi transferabile in viata de zi cu zi a mamei, invatand in
acelasi timp intr-un mediu care poate promova constiinta de sine si auto-reflectie despre
viata lor si, de asemenea, despre copilul lor.

Obiective:
e Dezvoltarea abilitatilor parentale si cresterea constientizarii cu privire la parentingul

pozitiv;

e Promovarea imbunatatirii abilitatilor de comunicare parinte / copil;

e Sa stii sa abordezi disciplina pozitiva;

e Oferirea de resurse si instrumente utile pentru a imbunatati legatura dintre mama si
copil.

Durata atelierului: 4h.

Materiale necesare: calculatoare, video-proiector, resurse de atelier (anexe), creioane,
materiale de luat note, post-it-uri si materiale de desen / pictura pentru ultimul exercitiu.

Alte informatii relevante: Evaluarea continutului atelierului se face cu un simplu joc de
testare Kahoot, jucat de toti participantii.
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Exercitiul 1P

Principiile Parenting-ului Pozitiv

Scopul exercitiului:
¢ sainteleaga conceptul de parenting pozitiv
* sa reflecte asupra importantei parentingului pozitiv

Durata: 35 min

Materiale necesare: Anexa 3, computer, ecran de proiect, post-sale, creioane si materiale
de luat note.

Metoda de desfasurare a exercitiului: fata in fata.

Cunostinte teoretice necesare desfasurarii exercitiului:

Conform Consiliului Europei (2006):

»Parentingul pozitiv se referd la un comportament parental care respectd interesele si
drepturile copiilor, asa cum este prevdzut in Conventia Natiunilor Unite privind Drepturile
Copilului (...). Pdrintele pozitiv hrdneste, imputerniceste, indrumd si recunoaste copiii ca
persoane fizice. Pdrintii pozitivi nu sunt pdrinti permisivi, ci stabilesc limitele pe care copiii
trebuie sd le respecte sd isi dezvolte potentialul la maxim ”.

Conceptul de parenting pozitiv a aparut din cauza necesitatii de a gasi strategii pentru a face
fatd violentei si maltratarii copiilor pe baza muncii depuse cu parintii / ingrijitorii. Parintii
pozitivi se refera la comportamentul parintilor fata de interesul superior al copilului.
Parintele pozitiv imputerniceste, indruma si recunoaste copiii ca persoane fizice, in deplina
lor placere a drepturilor lor. Calitatea schimburilor afective intre parinti si copii si
sensibilitatea parintilor de a interpreta si de a raspunde nevoilor adevarate ale copilului cu
autenticitate si coerenta sunt competente cheie in exercitarea unui parenting eficient,
responsabil si protector.

Copiii se descurca cel mai bine atunci cand parintii lor (Consiliul Europei, 2006):
o i sprijina
* Petrec timp de calitate cu ei
* Le explica regulile pe care trebuie sa le respecte
e Le lauda comportamentele pozitive
» Reactioneaza la comportamentele gresite cu explicatii si pedepse non-violente

Aprecierea emotiilor pozitive, cum ar fi fericirea, talentele si relatiile sociale sanatoase cu
semenii sau Tncurajarea dezvoltarii intereselor si atuurilor individuale sunt esentiale pentru
construirea unei personalitati pozitive si pentru dezvoltarea potentialului, securitatii si
bunastarii.
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Pentru ca acest lucru sa se intample, parintii trebuie sa cunoasca cele cinci dimensiuni ale
parentalitatii pozitive:

« intelegerea nevoilor fizice ale copilului;

* Promovarea sigurantei copilului;

* Promovarea dezvoltarii copilului;

e Comunicarea pozitiva cu copilul;

* Exercitarea unei discipline pozitive.

Parentingul pozitiv 1i poate face pe copii mai rezistenti. Atunci cand copiii experimenteaza
parentingul pozitiv si de sustinere, ei sunt mult mai susceptibili sa prospere (Lonczak, 2019).

Rolul si responsabilitatile parentalitatii pozitive (Norkiniené si colab., 2017):
e Sa fiti gata sa fiti parinti constienti;
e Sava puteti controla (autocontrol);
* Sa puteti rezolva probleme si dificultati;
e Sarespecti toate emotiile;
e Sa satisfaci nevoile copilului;
* Sa stii de unde sa primesti sprijin;
e Sa va puteti asculta reciproc;
e Sa fiti un bun exemplu pentru copilul vostru;
* Sa fiti capabili sa urmariti dezvoltarea biologica, fizica si psihologica a copilului;
* Sa puteti crea si asigura un mediu sigur si antrenant pentru copiii de toate varstele;
e Safiti poti accepta greselile;
* Sa fii sensibil la semnalele sugarilor;
* Sate accepti pe tine insuti;
e Sa fii responsabil social;
* Dezvoltarea si mentinerea unui parteneriat responsabil;
* Sarespecti partenerul si copilul;
e S3 ai grija si sa te iubesti pe tine si pe copil;
e S3 airelatii bune in familie

De asemenea, este important sa subliniem ca parentalitatea pozitivda nu este parenting
permisiv: stabileste limitele care trebuie sa fi ajute pe copii sa isi dezvolte potentialul
maxim. Parintii pozitivi respecta drepturile copiilor si 1i educa intr-un mediu non-violent.

Rezumatul exercitiului (evaluare):

n primul rand, facilitatorul prezinta un tabel cu coloanele ,parentingul bun ar trebui s fie”
si parentingul bun nu ar trebui sa fie... ”. Participantii vor scrie pe post-it-uri cuvinte sau
propozitii care cred ca asta reprezinta ceea ce ar trebui sa fie si nu ar trebui sa fie parental
pozitiv. Ei vor plasa post-it-ul pe tabla, urmand o discutie in grup a raspunsurilor.

Tn final, fiec3rui participant i se va acorda ,angajamentul de périnti” disponibil in anexa 3,
care contine angajamentele de parinte fata de copiii lor.
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Exercitiul 2P

Stiluri Parentale

Scopul exercitiului:
* De cunoastere a diferitelor stiluri de parenting;
* De reflectare asupra influentelor diferitelor stiluri de parenting asupra copiilor;

Durata: 35 min

Materiale necesare: anexa 4, computer, ecran de proiect, creioane, materiale de luat note.

Metoda de derulare a exercitilui: Fata in fata

Cunostinte teoretice necesare derularii exercitiului (cunostinte de baza): stiluri de
parenting

Modul in care persoanele care isi exercita functia de parinte este destul de divers si a variat
de-a lungul timpului in functie de grupuri culturale. Ideile pe care le avem despre cresterea
copiilor difera de la o persoana la alta, deoarece sunt o fateta importanta a personalitatii
noastre si a filozofiei noastre de viata. Stilurile de parenting definesc setul de atitudini si
comportamente pe care pdrintii le au fata de copiii lor care caracterizeaza practicile lor
educationale. Acestea sunt cele mai frecvente stiluri de parenting:

* Autoritar:
Stilul autoritar se caracterizeaza prin impunerea supunerii pentru autoritate. Daca nu exista
afectiune, dezvoltarea copilului poate fi afectata, compromitand relatiile ulterioare pe care
copilul le va stabili cu alte persoane. Parintii autoritari sunt exigenti, slab toleranti si intelesi,
ceea ce duce la supunerea si conformismul copiilor lor. Ei sunt ghidati de o incercare
constanta de a promova tipare de comportament rigid fatda de copii lor, pentru a preveni
lipsa de respect pentru autoritate.

Tabelul 1: Principalele caracteristici ale stilului autoritar (Parenting for Brain, 2019)

Stil parental Rezultat Asociat
Inactiv Performanta academica
Reguli Stricte mica
Asteptadri mari Stima de sine scazuta
Asteapta supunere Abilitati sociale slabe
neconditionatd Predispunere la boli
mintale
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e Stilul democrat:
Cand parintii sunt afectuosi fata de copiii lor, ei influenteaza modul in care acestia invata si

se raporteaza la ceilalti, precum si repertoriul comportamentelor, atitudinilor si obiectivelor
lor. Daca da, investitia in prevenirea problemelor in relatiile parinte / copil poate contribui
la o dezvoltare mai sanatoasa a copiilor.

Parintii democrati sunt caracterizati de faptul ca sunt foarte toleranti, desi solicitati de copiii
lor. Asadar, exista reciprocitate: copiii trebuie sa raspunda cerintelor parintilor, dar parintii
acceptd, de asemenea, responsabilitatea de a raspunde cat mai mult opiniilor si cerintelor
rezonabile ale copiilor. Tsi incurajeazd autonomia, isi ascultd parerile, limitele sunt bine
definite si parintii precizeaza cat de departe pot ajunge copiii lor (Delgado-Martins, n.d.).

Tabelul 2: Principalele caracteristici ale stilului democratic (Parenting for Brain, 2019)

Stilul de parenting Rezultatul Asteptat

. . Performanta academica
Cald si receptiv

. mare
Reguli clare

. . . Stima de sine normala
Asteptari mari

Abilitati sociale mai

Suportiv
bune

Independenta a valorilor

e Stilul permisiv
Parintii permisivi sunt oameni intelegatori, toleranti si afectuosi. Ei folosesc putine pedepse
si evita exercitarea autoritatii sau impunerea de reguli si restrictii. Imposibil de a stabili
granite, de obicei permit comportamente inadecvate care provoaca probleme.

Tabelul 3: Principalele caracteristici ale stilului permisiv (Parenting for Brain, 2019)

Stilul de parenting Rezultat Asteptat

Comportament impulsiv

Cald si receptiv Egocentric
Cateva sau nicio regula Abilitati sociale mai
Indulgent slabe

Relatii problematice

* Stil neimplicat / neglijent:
Stilul parental neimplicat rezulta din combinarea controlului si a receptivitatii la niveluri
scazute. Parintii neglijenti nu sunt afectivi, exigenti si nici intelegatori si nu se pot organiza
pentru a oferi ingrijire si sprijin continuu copiilor lor. Acestia manifesta o implicare redusa in
socializarea copilului, nu supravegheaza comportamentul acestuia (Delgado-Martins, n.d.).
Asadar, parintii neimplicati ,manifesta adesea putin interes pentru a fi parinte.
Comunicarea este limitata, grija este scazuta, iar copilul, in general, are o cantitate excesiva
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de libertate (Baumrind, 1991, citat de Mullins, 2018).

Tabelul 4: Principalele caracteristici ale stilului neinvoltat (Parenting for Brain, 2019)

Stilul de parenting Rezultat Asteptat
Rece si inactiv Comportament impulsiv
Nicio regula Delincventa
Neimplicat Probleme la nivelul
Indiferent sanatatii mentale

Rezumatul exercitiului (evaluare):

n primul rand, formatorul va prezenta cele 4 stiluri de parenting. De asemenea, el / ea poate
utiliza un videoclip care explica cele 4 tipuri de stiluri de parenting (disponibile doar in limba
englezad) : https://www.youtube.com/watch?v=pg-2gPI5Wjs

Apoi, formatorul va prezenta grupului urmatoarele propozitii:

"Nu poti mdnca ciocolatd pentru cad iti spun eu!"

"Nu o s mdndnci ciocolata aia! Am inteles cd vrei sd o mdndnci, dar ai mdncat deja una
sdptdmdna asta si ceea ce am convenit a fost cd vei mdnca una pe saptamand.”

"Dragd, nu ar trebui sG mandnci ciocolata respectivd, dar dacd ai chef sd o consumi ..."
"Puteti ménca cdt de multe bomboane de ciocolatd doriti. In acest fel, puteti inceta sd md
enervati!"

Scopul este ca participantii sa descopere ce stiluri parentale sunt prezentate in propozitii.
Acest exercitiu se poate face in grup sau individual.

in cele din urm4, participantii vor face un joc de rol, in care fiecare dintre ei va selecta o
carte (disponibila in anexa 4) si va indeplini rolul unui parinte sau al unui copil cu trei stiluri
parentale diferite. Tn timpul spectacolului, restul publicului va incerca s3 ghiceasca ce stil de
parenting este efectuat.
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Exercitiul 3P

Stresul Parental

Scopul exercitiului:

« TIntelegerea conceptului de stres parental;

» Intelegerea consecintelor stresului parental asupra legaturii parinte / copil;

* Cunoasterea si aplicarea mecanismelor de combatere a stresului in viata de zi cu zi.
Durata: 35 min

Materiale necesare: creioane, hartii, materiale de luat note, computer, ecran de proiect.

Metoda de derulare a exercitilui: Fata in fata

Informatii teoretice necesare desfasurarii exercitiului:

Stresul parental, managementul stresului.

Stresul parental este o reactie psihologica la solicitarile zilnice de a fi parinte si teama de a
nu putea raspunde corect si acest lucru poate genera sentimente negative despre copil si /
sau despre el/ea nsusi (Deater-Deckard, 2002). Determind comportamentul parintilor si
depinde de o varietate de factori si caracteristici ale parintilor, copiilor si mediului.

Stresul parental afecteaza nu numai parintii, ci si copiii. De fapt, de la inceputul sarcinii,
stresul mamei se reflecta la copil: conform cercetarilor, stresul matern in timpul sarcinii
poate afecta fiziologia si stabilitatea emotionala a copilului (Kaplan, Evans & Monk, 2008) si
in primii doi ani din viata, copiii cu parintii care sufera de stres si anxietate pot fi influentati
de aceeasi problema.

Potrivit unui studiu realizat pe mai mult de 2.000 de parinti, managementul stresului este
una dintre principalele abilitati cheie ale parintilor (Epstein, 2010). Copiii sunt mai fericiti
cand parintii stiu sa gestioneze stresul. Cei care nu reusesc sa faca acest lucru probabil au
mai putina rabdare in a face fata cerintelor copiilor lor. Prin urmare, este important sa se ia
masuri eficiente pentru reducerea stresului parintilor si copiilor, practicarea tehnicilor de
relaxare, promovarea gandirii pozitive atunci cdnd vorbesc si analizarea evenimentelor.

Lucruri de facut pentru a gestiona stresul parental (Zolten & Long, 2006):
Nu ignorati astfel de sentimente:

e Lucrati la schimbarea credintelor;

* Dezvoltati abilitati bune de rezolvare a problemelor;

* Organizati-va;

 Tnvatati cum sa va relaxati;

* Dormiti suficient;

* Concentrati-va asupra pozitivitatii;
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e (Cautati asistenta profesionala, daca este nevoie.

Asociatia Americanad de Psihologie (2019) ofera si sfaturi pentru o relatie de familie mai
sanatoasa:

* Evalueaza stilul de viata parental (copiii sunt mai susceptibili sa duca un stil de viata
sanatos si mai putin probabil sd asocieze stresul cu comportamente nesanatoase
daca intreaga familie practicd o viatd sanatoasa si tehnici bune de gestionare a
stresului);

* Vorbeste despre sentimente (a vorbi despre copii si a promova o comunicare
deschisa si rezolvarea problemelor este la fel de important ca sa mananci bine si sa
dormi suficient);

¢ Crearea unui mediu sanatos;

e Schimbati un obicei la un moment dat. Schimbarea comportamentelor necesita de
obicei timp si rabdare.

Rezumatul exercitiului (evaluare):

Tn primul rand, fiecdrui participant i se va oferi o micd bucatd de hartie si un pix, in care
trebuie sa scrie situatiile care 1l streseaza ca parinte. Apoi, facilitatorul aduna toate lucrarile
intr-o singura punga si incepe sa le citeasca cu voce tare si toti cei din grup ar trebui sa ridice
mana dacd gisesc situatia stresantd din punctul lor de vedere. in final, facilitatorul incepe o
discutie de grup despre raspunsuri si scrie pe o tabla principalele concluzii.

A doua faza a exercitiului este rezolvarea problemelor, a factorilor de stres. Asistand la faptul
ca factorii de stres au fost gasiti, acum facilitatorul intreaba grupul ce strategii pot fi utilizate
pentru ameliorarea sau rezolvarea lor. Discutia trebuie sa angajeze intregul grup.

Apoi, facilitatorul va prezenta un videoclip despre consecintele stresului copilului si traumele
ce pot afecta dezvoltarea lor sandtoasa. La sfarsitul videoclipului, facilitatorul incepe o scurta
discutie cu grupul despre ceea ce s-a vazut. Subtitrarile sunt in mai multe limbi si sunt
disponibile la: https://www.youtube.com/watch?v=950vI)3dsNk&t=375s

Exercitiul 4P

Importanta unei comunicari eficiente cu copilul dumneavoastra

Scopul exercitiului:
 intelegerea importantei lauddrii copiilor
e Sa stii sa dai feedback constructive
« intelegerea importantei stabilirii granitelor

Durata: 35 min

Materiale necesare: anexele 5,6 si 7, computer, video-proiector, post-it-uri, creioane,
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materiale de luat notite.

Metoda de derulare a exercitilui: Fata in fata

Informatii teoretice necesare desfasurarii exercitiului:
Abilitati de comunicare.

Comunicarea poate fi vazuta ca un simplu schimb de informatii intre expeditori si receptori,
dar, pe masura ce studiem profund aceasta problemad, ne dam seama cat de complex este
acest proces si cum intervine in relatiile personale. Exista doud tipuri de comunicare:
verbala si nonverbalda. Comunicarea verbala poate fi definita ca tot limbajul vorbit sau scris,
adica fiecare mesaj transmis prin cuvinte, iar comunicarea non-verbala este orice
comunicare pe care o realizam cu corpul nostru, fara a folosi cuvantul rostit (de exemplu,
gesturi, postura si contact vizual). Limbajul nonverbal are trasaturi interesante si universale,
cum ar fi unele gesturi care sunt intelese oriunde in lume sau chiar o expresie facialda a
tristetii, care este practic aceeasi pentru toata lumea.

Ambele forme de comunicare sunt extrem de importante pentru dezvoltarea unei relatii
sandtoase padrinte-copil si au multe beneficii pentru toti cei implicati.

Dialogul si increderea sunt unele dintre componentele principale ale unei bune comunicari,
de aceea este important sa lasati copiii sa se exprime cu adevdrat. De asemenea, este
recomandat ca comunicarea sa fie clara si concisa pentru a evita indoielile sau interpretarea
gresita. Tn plus, ascultarea si luarea in considerare a caracteristicilor, ideilor si opiniilor
tuturor sunt de mare ajutor, deoarece copiii isi dau seama ca sunt apreciati. Pentru aceasta,
parintii pot arata, prin conversatii si atitudini, ca sunt atenti.

Modalitati prin care parintii comunica pozitiv cu copiii (Zolten & Long, 2006a):

e Parintii trebuie sa inceapa sa comunice eficient cu copiii lor in timp ce sunt mici;

e Parintii trebuie sa comunice la nivelul copiilor;

e Parintii trebuie sa invete cum sa asculte cu adevarat;

* Parintii trebuie sa anunte copiii ca au fost ascultat;i;

* Parintii trebuie sa tina conversatiile scurte;

e Parintii trebuie sa-si exprime propriile sentimente si idei atunci cdnd comunica cu
copiii;

e Parintii trebuie sa recunoasca atunci cand nu stiu ceva;

* Parintii trebuie sa faca explicatii complete.

Sfaturi pentru a comunica in timpul conflictelor familiale (Zolten & Long, 2006a):
e Lucrati la o problema simultan;
e Cautati modalitati creative de rezolvare a problemelor;
* Fii politicos;

* Fii dispus sa ierti;

Exemple de comunicari negative pe care parintii trebuie sa le evite (Zolten & Long, 2006a):
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e Predarea si prelegerea;

e intreruperea;

e C(Criticarea;

*  Minciuna;

¢ Negarea sentimentelor copiilor
Este extrem de important sa oferi feedback constructiv copiilor. Asadar, este important ca
parintii sa invete cum sa faca acest lucru fara a deteriora respectul de sine al copiilor.
Tehnica sandwich este folosita in psihologia copilului ca metoda de a oferi feedback
constructiv fara a deteriora stima de sine a persoanei care primeste informatia. O astfel de
tehnica se numeste ,sandwich”, deoarece bucatile de pdine reprezinta un feedback pozitiv,
in timp ce carnea sandvisului reprezinta critici constructive (Kelly, 2010).

Tehnica sandwich se imparte in trei etape principale:

1. Tncepe cu a spune ceva pozitiv;

2. Abordeaza problemele sau comportamentul negativ de care copilul trebuie sa fie
constient;

3. Tncheiati conversatia cu un alt compliment specific.

Tehnica sandwich face ca critica constructiva sa fie mai moale, iar copiii sunt mai receptivi la
aceasta.

Rezumatul exercitiului (evaluare):

In primul rand, facilitatorul va explica faptul cd lauda poate fi ficutd in mod verbal si
nonverbal. Apoi, facilitatorul va scrie pe o tabla ,laudele verbale” si ,laudele non-verbale”, in
timp ce elevii vor fi impartiti in grupuri si vor plasa pe tabla care dintre urmatoarele
propozitii sunt laude verbale si nonverbale - anexa 5:

* Aiincercat foarte multsa ...

« Imbratisarea

e imiplacecandtu...

e Aifacut totul singur ... Foarte bine!

e Zambind

e Sdrutand

¢ Faceti un gest ,bate palma”!
Apoi, facilitatorul va prezenta si explica ,Metoda Sandwich” pentru a oferi feedback
constructiv.

in continuare, participantii vor fi impartiti in doud grupuri pentru a analiza si a rdspunde
cazului de studiu din anexa 6. Cele doua grupuri au la dispozitie 10 minute pentru a finaliza
sarcina, urmata de o scurta discutie in grup a raspunsurilor.

Facilitatorul va continua exercitiul vorbind despre importanta stabilirii granitelor cu copiii.
Apoi, participantii vor face exercitiul numit ,importanta de a fi clar, previzibil si pozitiv”
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disponibil Tn anexa 7. Acesta va da post-it-uri fiecarui participant si trebuie sa completeze
propozitiile de pe tabla.

Exercitiul 5P

Disciplina pozitiva

Scopul exercitilui:
» Intelegerea conceptului de disciplind pozitiva;
+ TIntelegerea beneficiillor disciplinei pozitive asupra copiilor;
* Cunoasterea diferitelor resurse de disciplina pozitiva care pot fi aplicate in viata de zi
cu zi.

Durata: 35 min

Materiale necesare: anexele 8,9, 10, 11, computer, ecran de proiect, creioane, luand note
de materiale

Metoda de derulare a exercitilui: Fata in fata

Informatii teoretice necesare desfasurarii exercitiului:
Disciplina pozitiva

Disciplina pozitiva isi propune sa incurajeze copiii si adolescentii sa devind responsabili,
respectuosi, rezistenti si plini de resurse pentru rezolvarea problemelor de-a lungul vietii, pe
baza premisei ca disciplina poate fi predata ferm si amabil in acelasi timp, fara pedeapsa.

“Dacd credam regulile, nu ne urmdm pe noi insine si sperdm cd copiii nostri vor intelege cum
trebuie sd se comporte si fi vom pedepsi pentru greseli, copiii vor fi ingrijorati si confuzati.
Dacd obligdm copiii sG se comporte intr-un anumit mod, ei vor rezista. Dacd rdnim copiii
cdnd gresesc, le va fi fricd sd incerce ceva nou. Copiii invatd cel mai bine atunci cdnd obtin
informatiile de care au nevoie si inteleg cauzele pentru care existd anumite requli si directii.
Aceasta este disciplina pozitiva.” (Norkaniené et al., 2017, p.43)

De ce este importanta disciplina pozitiva? (Suna a Disciplind, 2015):

« Tnvatd copiii responsabilitatea, autodisciplina, abilititile de rezolvare a problemelor
si cooperarea;

e Este respectuos atat pentru copii, cat si pentru adulti;

¢ Creeaza incredere si consolideaza relatiile, ajutand la formarea de noi conexiuni in
creierul unui copil;

e Construieste si mentine respectul de sine;

 Tnvatd copiii cum si-si gestioneze emotiile;

« Tnvat3 copiii sa faca fata stresului ih moduri sdnatoase;

* Invitd copiii sa contribuie Tn moduri semnificative si isi dezvolta sentimentul de
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semnificatie;

* Dezvolta o intelegere puternica ca cineva are putere sau influenta asupra a ceea ce li
se intampla in viata..

Sfaturi pentru dezvoltarea unei discipline pozitive cu copiii (Bhandarkar, n.d.):

e Premisa de baza a disciplinei pozitive este ca nu exista copii rai, doar un
comportament rau;

* inloc sa subliniezi ce a facut copilul gresit, arat3-i copilului cum s3 indrepte lucrurile;

e Fii amabil, dar ferm: manifesta empatie si respect;

e Oride cate ori este posibil, oferiti optiunea de a alege copilului;

e Trateaza greselile ca oportunitati de invatare;

« Impiedicati repetarea comportamentului necorespunzitor;

* Stabiliti asteptari si limite clare cu copiii;

e Folositi mementouri sau intrebari sau fapte, in loc sa comandati sau sa cereti
respectarea;

e lLucrati Tmpreuna pentru a gasi o solutie acceptabila reciproc (rezolvarea
problemelor).

Exista mai multe instrumente pentru a promova disciplina pozitiva cu copiii si pentru a
Tmbunatati comportamentul copilului, cum ar fi sistemul de economie tip jeton si programul
de raspuns-cost.

1) Sistemul de economie tip jeton este strategia folosita de psihologi pentru a
fmbun&tati comportamentul copilului. in centrele educationale, profesorii o folosesc
adesea pentru a imbunatati comportamentul negativ asupra copiilor. Cand este
folosit corect, se poate transforma intr-o tehnica foarte eficienta. Un astfel de sistem
este util pentru a stimula interesul pentru anumite activitati care nu sunt atractive
pentru copil.

Cum se creeaza un sistem de economie tip jeton(Morin, 2019):
a) Alegeti pana la trei comportamente pe care sa le abordati simultan;
b) Tncadrati comportamentele dorite intr-un mod pozitiv;
c) Tnmaneazi-i fizic un jeton copilului tau ori de cate ori castiga unul;
d) Creeazad o lista de recompense atragatoare.

2) Programul cost-raspuns este termenul utilizat pentru eliminarea armaturii pentru un
comportament nedorit sau perturbator (Webster, 2019), iar obiectivele principale
sunt similare cu sistemul economiei tip jeton.

Rezumatul exercitiului (evaluare):

Tn primul rand, grupul tintd va juca un joc numit "disciplind pozitivd impotriva pedepsei:
puteti spune diferentele?" pe care participantii il pot juca individual sau in grup.

Instructiunea jocului: facilitatorul scrie pe doua coloane: ,parenting pozitiv” si ,,pedeapsa”.
Apoi, vor citi cu voce tare urmatoarele propozitii, in care participantii vor trebui sa ridice
cartea verde (legata de disciplina pozitiva - anexa 8) sau cartonasul rosu (aferenta pedepsei -
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anexa 8). Apoi, reprezentantul fiecarui grup va lipi urmatoarele propozitii pe partea corecta a
tablei.

1. Se bazeaza pe respectul reciproc intre parinti si copil.
Raspuns corect: disciplina pozitiva
2. Tnvatd cum consecintele functioneazd corect intr-un mod natural.
Raspuns corect: disciplina pozitiva
3. Functioneaza cu efect pe termen scurt.
Raspuns corect: Pedeapsa
4. Promoveaza abilitati sociale importante la copii.
Raspuns corect: disciplina pozitiva
5. Promoveaza epuizarea fizica.
Raspuns corect: Pedeapsa
6. Provoaca stres.
Raspuns corect: Pedeapsa
7. Tnvatd autocontrolul.
Raspuns corect: disciplina pozitiva
8. Este ointdrire pozitiva.
Raspuns corect: disciplina pozitiva
9. Promoveaza sanatatea mintala.
Raspuns corect: disciplina pozitiva
10. Se bazeaza pe frica.
Raspuns corect: Pedeapsa
11. Este consecvent si adecvat.
Raspuns corect: disciplina pozitiva
12. Construieste stima de sine.
Raspuns corect: disciplina pozitiva
13. Promoveaza o relatie de putere / control.
Raspuns corect: Pedeapsa
14. Are efecte negative pe termen lung la copii.
Raspuns corect: Pedeapsa

Apoi, vor fi prezentate doua instrumente pentru promovarea disciplinei pozitive cu copiii:

programul cost-raspuns (anexa 9), tabla de sarcini (anexa 10) si economia de jetoane pentru
copii (anexa 11).

Exercitiul 6P

Importanta jocului: modalitati distractive de a interactiona cu copilul tau

Scopul exercitiului:

« Tntelegerea importantei jocului in dezvoltarea copilariei;
 TInvatarea producerii resurselor senzoriale pentru a le folosi cu copiii.
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Durata: 45 min

Materiale necesare: Creioane colorate, markere, carton, foi cu diferite texturi si forme,
carton, lipici, foarfece, sticle, apa, sapun, butoane sau margele, computer, ecran proiector.

Metoda de derulare a exercitilui: Fata in fata

Informatii teoretice necesare desfasurarii exercitiului:
Dezvoltarea copilariei, pedagogia lui Montessori.

Educatia Montessori este 0 metoda numita dupa educatoarea italiana Maria Montessori,
care credea ca valoarea invatarii consta in dezlegarea adevaratei naturi a individului. Ofera
copiilor un mediu de invatare pregatit, simplu si real, unde fiecare element exista dintr-un
motiv specific pentru a contribui la dezvoltarea copilului. Maria Montessori a declarat c3, la
fiecare grup de varsta, exista asa-numitele ,ferestre de oportunitate”, cand este posibil sa
fie explorat potentialul copiilor.

Construirea cunostintelor este calitatea principala a metodei Montessori, precum si
capacitatea de a gandi creativ si de a intelege nevoile celorlalti. Prin dezvoltarea unor astfel
de abilitati, copiii dezvolta abilitatea de a rezolva problemele si de a interactiona
corespunzator cu alti copii. De asemenea, considerda ca este important sd le oferim
libertatea copiilor sa invete singuri. Utilizeaza materiale specifice care sunt menite sa fie
gestionate de copil, propune rezolvarea unei noi provocari la un moment dat si ii ofera
copilului capacitatea de a percepe propriile greseli. Din acest motiv, aplicarea metodei
Montessori la educatia copiilor poate aduce numeroase beneficii si poate contribui foarte
mult la dezvoltarea autonomiei, libertatii si respectului pentru abilitatile fizice, sociale si
psihologice ale copilului (Montessori, 2014).

Rezumatul exercitiului (evaluare):

Facilitatorul va incepe exercitiul intreband grupurile daca considera ca jocul este important
pentru dezvoltarea copilariei si de ce, incepand o discutie de grup. Apoi, el / ea va explica
faptul ca jocul este extrem de important pentru dezvoltarea motricitatii intelectuale,
cognitive, emotionale, sociale si umane. Jocul este un mod natural de exprimare si cand
copiii se joaca, ei exploreaza si inteleg lumea si mediul In care traiesc, transformand aceasta
intelegere in sentimente, idei si actiuni.

n cele din urm4, participantii vor construi o placd senzoriald inspiratd Montessori sau sticle

senzoriale pentru a se juca cu copiii lor. n acest exercitiu, participantii se simt liberi s3 puna
in practica creativitatea si pot utiliza cat mai multe materiale.
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Evaluarea continutului atelierului se face cu un simplu joc de testare Kahoot

(https://kahoot.com /) care poate fi jucat de toti cursantii.

Durata: 10 min.

Materiale necesare: computer, telefoane mobile ale fiecarui participant, proiector

Vor fi urmatoarele propozitii (raspunsurile verzi sunt cele corecte):

1. Parintii pozitivi ar trebui sa se bazeze pe:

b) Pedeapsa si lipsa de afectiune
c) Intimidare si regulile severe
d) Lipsa de empatie si intelegere

2. Care sunt cele patru stiluri de parenting?
a) Autoritar, neimplicat, ingaduitor, permis
b) Permisiv, totalitar, autoritar, propagativ

d) Neimplicat, receptiv, solicitant, permisiv

3. Stresul parental are consecinte pentru cine?

b) Numai pentru parinte
c) Numai pentru parinte, deoarece copilul nu simte stresul parintelui.
d) Niciuna

4. Care dintre aceste propozitii se refera la laude non-verbale?
a) Spuneti felicitari, spuneti ca sunt uimitori, bateti palma
b) Bataie pe spate, zambet, spune felicitari

d) Ridicati degetul mare (like), spuneti-le ca sunt uimitori, bateti palma

5. Cum oferiti feedback constructiv pe baza metodei sandwich?
a) Faceti doar comentarii pozitive
b) Furnizati feedback constructiv - dati un comentariu pozitiv - urmat de un comentariu
pozitiv.
c) Fa un comentariu critic - ofera feedback constructiv - incheie cu un comentariu pozitiv
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6. Care sunt principalele sfaturi pentru a ajuta la comunicarea eficienta cu copilul dvs.?

b) Nu mentineti contactul vizual
c) Exprimati-va ideile si sentimentele fara a lua in considerare sentimentele copilului dvs.;
d) Discutati cu copiii dvs. si criticati-le comportamentul ori de cate ori este posibil

7. Disciplina pozitiva este ...
a) Pe baza fricii

c) Pe baza unei relatii de control si putere
d) Exhaustiv fizic

8. De ce este jocul important pentru dezvoltarea copilariei?

b) Pentru ca tine copiii ocupati
c) Pentru ca ei doresc in mod firesc sa se joace cu tot ce este in jurul lor
d) Este important numai pentru dezvoltarea abilitatilor de motricitate umana.

9. Ce activitati principale poti face cu copiii de la 0 la 6 luni?
a) Oferiti obiecte de diferite dimensiuni, forme, texturi si sunete

c) Oferiti o carte cu o coperta tare, astfel incat sa poata rasfoi
d) Oferiti jucarii de apa

10. Ce activitati principale poti face cu copii de la 1 la 2 ani?

b) Oferiti jucarii de apa
c) Oferiti obiecte de diferite dimensiuni, forme, texturi si sunete
d) Oferiti o carte cu o coperta tare
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Atelierul despre Relatii

Introducere

Cea de-a doua decadd a vietii este o perioadd de crestere si schimbare enormad.
Transformdrile pubertdtii au drept consecintd o crestere abrupta care este a doua dupa cea
din fragedd pruncie (Archibald, A. B., Graber, J. A., & Brooks-Gunn, J. 2003, p.24-47) si
aceasta prezintd provocdri semnificative, nu numai pentru adaptarea adolescentilor, dar si
pentru cei din jurul lor. in plus, si intelegerea adolescentilor despre lumea lor fizicd si sociald
ce se schimbd semnificativ. Adolescentii devin mai capabili sa planifice, sd ia decizii si sd se
gdndeascad la viitor; de asemenea, se confruntd cu noi provocdri psihosociale de genul
problemelor de identitate, autonomie, intimitate si sexualitate (Grusec and Hastings, 2014,
p. 62).

Anii adolescentei sunt foarte importanti in ceea ce priveste relatiile sociale care se creeaza
in aceastd perioada. In acest stadiu de dezvoltare, tinerii devin mai independenti, mai atrasi
fata de ,socializare”. Nevoia aceasta de socializare a adolescentului este in continua
crestere, fiind o perioada definitorie in ceea ce priveste rolul social al vietii lor Tn
comunitatea lor, spatiul in care traiesc si cresc.

Socializarea se referd la procesul prin care tinerii sunt ajutati sd dobdndeascd abilitdtile
necesare pentru a functiona competential si cu succes ca membri ai grupului sau culturii lor
sociale. In special, abilitdtile parentale apar din ce in ce mai la distantd, pe mdsurd ce copiii
devin mai independenti, pe mdsurd ce apar noi forme de relatii de la egal la egal si pe
mdsurd ce diferite probleme de dezvoltare isi asumd importanta. (Grusec and Hastings,
2014, p. 61).

Mamele minore alcatuiesc un grup de adolescenti cu caracteristici speciale care trebuie
bine evidentiate si marcate. Cercetdtorii au recunoscut ca diversi agenti, inclusiv fratii,
rudele adulte, colegii, institutiile sociale si mass-media, toate sunt influente importante
(Grusec and Hastings, 2014, p. 61). O mama adolescenta traieste si exista Tnconjurata de
mai multe conexiuni pe care le are in relatie cu nou-nascutul ei.

Sprijinul social pentru o mama adolescenta include un sistem de asistenta sociala formala
(servicii de asistenta pentru copii si familie si servicii de consiliere) si servicii sociale
informale (furnizate de persoane fizice, familii, prieteni, rude sau grupuri de persoane,
biserica etc.).

Pornind de la acest context, urmatorul atelier propune cateva exercitii non-formale care vor
evidentia rolul fiecarei relatii si vor deveni un influencer important in viata unei mame
adolescente.
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Scopurile atelierului:
- sa reflecte constientizarea modului in care mama adolescenta simte ca primeste
ingrijire, ocrotire si are un sentiment de apartenenta la un grup;
- sa arate o mai buna cunoastere a constiintei de sine a mamei adolescente;
- sustinere pentru tanara mama;
- sa (re) creeze legatura cu comunitatea (vecinul) lor;
- sa informeze despre cele mai frecvente probleme de sandtate mintalda ale mamelor
cu noi-ndscuti;
Durata intregului modul: 5 ore

Exercitiul 1R

Prezentarea mea - Sinele intern si Sinele extern

(Sursa: Amundson si Poehnell, 1996)

Introducere: incalzirea cunoasterea participantilor intre ei si pregatirea participantilor
pentru (primul) exercitiu.

Scopul exercitiului: scopul exercitiului este ca participantii sa Tnceapa sa se cunoasca mai
bine;
e prezentarea mea, constientizarea de sine;
* prezentarea de catre facilitator a semnificatiei ,sinele intern si sinele extern”,
completeaza lista, discutiile si rezultatele.

Materiale necesare pentru desfasurarea claselor: stilouri, tiparit anexa 12 in numar de
participanti, flipchart, markere

Durata: 1 ora

Introducere si cunostinte pentru facilitator:

Imaginea de sine este despre modul in care cineva se vede pe sine pe plan intern si extern.
Aceasta este o imagine pe care o modeleaza si o mentine. Crescand, aceastd imagine se
schimba in timp ce credintele sociale / profesionale contribuie la ea. La ce ne asteptam, ce
credem ca asteptam si ce imagine avem dupa un eveniment sever care ne costa sanatatea
noastra, fizic si psihologic si bineinteles parti din viata noastra sociala, personald si
profesionala.

Strans legat de imaginea de sine este stima de sine si increderea in sine, urmand un curs
influentat de varsta si elemente externe si interne ale sinelui. Pentru a-ti dezvolta o imagine
pozitiva despre sine, la orice varstd, este important sa-i recunoastem punctele forte si
punctele slabe, sa ai asteptari realiste de sine, sa iti concentrezi atentia asupra micilor
succese zilnice, sa pretuiesti descoperirea unor activitati placute , schimbarea modului de
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gandire si abordarea factorilor de mediu.

Constiinta de sine are un rol important in diverse domenii ale vietii (Eurich, 2018).
Majoritatea oamenilor considera ca sunt constienti de sine, dar cercetarile arata ca 10-15%
se potrivesc criteriilor. Tn studiile Eurich au aparut doud categorii de constiinta de sine.

1. Constientizarea interna de sine este asociata pozitiv cu cariera, satisfactia relatiei,
controlul personal si social si sentimentul de a fi satisficut de viata acestuia. in
acelasi timp, este legat negativ de anxietate, stres si depresie. Acest termen
reprezinta cunostinte despre modul in care valorile proprii, aspiratiile, pasiunile se
potrivesc cu mediul sdu social, reactiile (inclusiv gandurile, sentimentele,
comportamentele, punctele forte si punctele slabe) si impactul asupra celorlalti.

2. Constientizarea externa de sine este intelegerea modului in care unul este privit de
alti factori mentionati mai sus. Oamenii care stiu cum fi vad altii sunt capabili sa
arate empatie si sa adopte perspectivele altora. Astfel de oameni tind sa aiba o
relatie mai buna si mai satisfacatoare.

Cercetarile arata ca amploarea dezvoltarii constiintei interne si externe de sine nu are
legatura una cu alta.

Exista 4 tipuri de performanta:

constientizare externa de sine scazuta | finalta constientizare de sine externa
8 Auto-observatorul Constientul
,E .qg) e |e este clar cine sunt e stiu cine sunt, ce vor sa realizeze
g é ® nu-si contesta propriile opinii sau nu | ® cauta si apreciaza opiniile celorlalti
& ,g | cautd locuri nevdzute, obtinand * au o multime de competente pentru
'§ g feedback de la altii a construi relatii satisfacatoare
§~ € | eisi pot dduna relatiile si isi pot limita
S succesul

Cautatorul Multumitul
g _qg’ ® nu stiu cine sunt, pentru ce stau sau | ® s-ar putea sa fie prea concentrati pe
S o 1 cum ii vede mediul social aparitia unui anumit mod si pot ignora
_§ :,?, e se pot simti blocati sau frustrati de ceea ce conteaza pentru ceilalti
'é- QE) performanta si relatiile lor e de-a lungul timpului, ei tind sa faca
8 alegeri care nu sunt in slujba propriei

satisfactii

Sursa: Eurich, T. (2018)

Fiecare mod de performanta are punctele sale tari de care poate beneficia. Toate au si
in fiecare
are un

domeniul sau de dezvoltare. Chiar si persoana care pare tinde sa fie ,constienta
eveniment de viatd important se confrunt3 cu dificultati. in acelasi timp, ,cdutitoru
sprijin slab n sine si altii au posibilitati sa caute sprijin si sa ceard ajutor. S-ar putea ca el / ea
sa aiba nevoie de asistenta mai mare decat cineva care are grija de ei, care este dispus sa le

ofere feedback adecvat.

xn

I”
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Descrierea activitatii:

Exercitiul 1.a:

Oferiti o introducere teoreticd a modului in care cineva se vede ca un observator. Trebuie
sa ne amintim fintotdeauna cd ne prezentam (competente, interese, pregatire
profesionald) si ca aceasta activitate face parte din actiunile pe care le intreprindem
pentru a se alatura diferitelor grupuri sociale si pe piata muncii, considerand ca ne
confruntdm cu concurentd sau adversari. Impartiti participantii in perechi. Participantii fsi
scriu prezentarile, cu ajutorul materialului de mai jos, pentru a fi adresate unui prieten.
Ulterior, se discutd rezultatele si reformeaza modul in care vad si se prezintg,
descoperind potential aspecte pe care nu le-au recunoscut.

eCine sunt?

¢ Care sunt punctele mele cele mai puternice?
e Cum as descrie personajul meu?

e Care sunt caracteristicile mele?

e Care sunt obiectivele mele de viata?

Exercitiul 1.b:

Oferiti o scurta introducere teoretica a imaginii de sine si constientizarea interna si
externd. Acest exercitiu isi propune sa observe imaginea pe care o are pentru sine si, in
acelasi timp, imaginea pe care o indica catre altii din prezent. Mentineti aceleasi perechi
ca in exercitiul anterior. Oferiti fiecarui participant o lista (apendicele 12). Persoana
trebuie sa umple golurile si dupa aceea discutd impresia pe care o are persoana despre
sine si impresia pe care o au oameni despre ea.

Cereti partenerilor sa discute exercitiul raspunzand la urmatoarele intrebari (scrieti-le pe
un flipchart). Partajarea continutului tabelei nu este obligatorie.

e Cum m-am simtit sa vorbesc despre mine?

e Cum m-am simtit sa aud despre mine?

¢ Cred ca oamenii ma vad in ce fel o fac?

¢ Exista ceva nou despre care am invatat despre mine?
¢ Ce tip de constientizare de sine efectuez?

e Care sunt punctele mele forte?

e Ce ar trebui sa dezvolt?

e Cereti participantilor sa impartaseasca experienta lor in intregul grup.
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Exercitiul 2R

O minge de lana

Scopul exercitiului: Aceasta activitate este conceputa pentru ca participantii sa se cunoasca
profund, descoperind interese si valori in comun.

Durata exercitiului: 15-20 minute

Materiale: 1 bila de l1ana

Metoda de desfasurare a exercitiului: facilitatorul le arata tuturor o minge de 1ana si le va

explica regulile.

Rezumatul exercitiului (evaluare): Participantii vor fi aranjati in cerc si toata lumea va trebui
sa isi spuna cu voce tare numele si trei lucruri despre ea (interese, film preferat, mancaruri

preferate), care tine mingea de 1an3 si fire. in acel moment, oricine simte c3 are in comun
chiar si unul dintre aceste trei lucruri cu celalalt participant va primi fire si bila de lana. Jocul
se va incheia atunci cand toata lumea va primi mingea de 1ana si o panza de paianjen de
prietenie s-a format in grup. Rezumatul ar trebui sa sublinieze experienta de a fi similar cu
ceilalti si de a fi diferit de ceilalti oameni in timpul exercitiului si in fiecare situatie de viata.

Exercitiul 3R

In nevoie

Introducere: joc de rol pentru a sti ce cred mamele despre situatia in care trdiesc si modul
in care ceilalti Tsi accepta situatia.

Scopul exercitiului: sa arate cum se simte ca primeste ingrijiri, sa aiba grija si apartine unui
grup.

Materiale necesare pentru desfasurarea claselor: paturi mici, perne, minge

Durata: 1 ora

Descrierea activitatii:

Daca facilitatorul considera ca, dupa exercitiul anterior, participantii sunt dispusi sa joace
alte roluri / sa lucreze la abilitati de comunicare, propune o alta activitate.

Facilitatorul Tmparte grupul in trei, si cere sa isi imagineze ca unul dintre oameni are
nevoie de ceva pe care il alege ex. grija, pastrarea cuiva in siguranta sau satisfacerea
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nevoilor umane majore, cum ar fi aerul, mancarea, bautura, adapostul, imbracamintea,
caldura etc. Cealalta persoana detine orice element (minge, pernd, patura) simbolizand
ceva de care are nevoie receptorul isi imagineaza ca este foarte important si pentru ea.
Decide daca vrea sa o dea sau nu. Si el 1i spune despre asta in mod non-daunator. A treia
persoana este observator. Ei folosesc principii de comunicare non-violenta. Discuta
despre experienta si apoi schimba. Este important ca, din fiecare grup de trei, cel putin o
persoana sa spuna ,nu” chiar si pentru a construi bine cererea.

Grupurile intregi discuta despre experienta (sentimente, ganduri si descoperiri).

Exercitiul 4R

Suport Social — Suportul Social informal (comunitate si vecinatate)

Introducere: acest exercitiu se concentreaza pe relatia mamei adolescente cu comunitatea
din care fac parte, cu vecinii si pe legatura lor cu locul in care traiesc.

Scopul exercitiului: crearea unei legaturi intre ele si mediul local in care mamele
adolescente traiesc zi de zi si, de asemenea, sa-si imbunatateasca vorbirea in public.

Materiale necesare pentru desfasurarea cursurilor: orice fel de materiale care ar putea
ajuta participantii sa creeze un spatiu de locuit - caramizi Lego, orice tip de caramizi, placi de
plastic / furci / linguri si chiar materiale de desen - hartie, creioane de culoare, obiecte care
pot ajuta ei sd proiecteze un cartier.

Durata: 40 Minute

Descrierea activitatii:

Tn primul rand, facilitatorul trebuie s prezinte rolul sprijinului social in viata unui adolescent
si rolul spatiului de mediu in viata unei mame. Sprijinul social pentru o mama adolescenta
include un sistem formal de asistenta sociala (servicii de asistenta pentru copii si familie si
servicii de consiliere) si servicii sociale informale (furnizate de persoane fizice, familii,
prieteni, rude sau grupuri de persoane, biserica etc.). Fiecare tip de sistem de informare
sociala informala are un mod unic de a oferi ajutor mamelor adolescente. Exista principii de
bazd care sunt flexibile si oferd spatiu spontaneitatii in procesul de ajutor. In centrul acestui
fapt, se afla dinamismul schimbului reciproc si o credinta ca ajutorul va fi reciproc.

Tntr-o comunitate, pot exista unele probleme transnationale si emergente cu care prietenii
pot ajuta, oferind ajutor ca parte a regulilor pentru buna vecinatate. Tipul schimburilor de
sprijin care au loc in cadrul comunitatii trebuie privit in raport cu suportul social. Vecinii sunt
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de obicei in masura sa ofere atat suport instrumental, cat si suport eficient. Schimbul de
ajutor intre cei care locuiesc in apropiere este considerat o functie importanta.

Facilitatorul trebuie sa-I prezinte clar, folosind cuvinte care pot fi intelese de un adolescent si
oferind cateva exemple de relatii bune corelate cu spatiul lor de locuit: vecinii, celelalte rude
daca locuiesc in spatii de partajare cu rude diferite de cele extinse familie.

n primul rand, participantilor li se cere s3 creeze un cartier / casa lor in functie de realitatea
lor folosind materialele furnizate.

Li se cere sa prezinte public ce au reprezentat, rolul/intelesul fiecarui element pe care l-au
folosit si sa explice modul in care realitatea lor de vecinatate afecteaza sau nu viata lor.

n plus, ei ar putea lucra cu totul in grup pentru a re-crea un mediu social ideal in viziunea lor
si a prezenta facilitatorului care sunt diferentele dintre cartierul existent si cel ideal.

Exercitiul 5R

Sprijin pentru tinerele mame

Introducere: discutie si informare despre partea procedurald a maternitatii minore si toate
consecintele.

Scopul exercitiului: suport pentru tinerele mame

Materiale necesare desfasurarii cursurilor: telefoane mobile ale participantilor,
computer, proiector, flipchart, markere

Durata: 30 Minute

Descrierea activitatii:

Introducere si cunostinte pentru facilitator:
Conform Codului Civil, in Romania, parintele minor care a implinit varsta de 14 ani are

numai drepturile si indatoririle parintesti cu privire la persoana copiluluil. Drepturile si
indatoririle cu privire la bunurile copilului, revin tutorelui legal, stabilit de instanta, de
regula fie In persoana tatalui copilului, daca acesta este adult, fie in persoana parintilor
mamei copilului.

Tn cazul in care périntele minor nu a implinit varsta de 14 ani, acesta nu are drepturi si

! Law No 287/2009 — New Civil Code, Art. No 490
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indatoriri nici cu privire la persoana copilului sdu, nici cu privire la bunurile acestuia, deci nu
este titular al drepturilor parintesti. Copilul parintelui care nu a Tmplinit 14 ani urmeaza sa
beneficieze de protectie (daca aceasta nu poate fi acordata nici de celalalt parinte) prin
numirea unui tutore sau prin luarea unei alte masuri de protectie.

Conform Legii Educatiei din Romania’, mama minor3 care a niscut si si doreste
continuarea studiilor, aceasta poate sa se intoarca la scoala si sa beneficieze de aceleasi
drepturi si obligatii ca orice alt elev.

n ceea ce priveste incadrarea ih munca a unui minor, acesta poate fi inregistrat cu un
contract de munca la implinirea varstei de 16 ani conform Codului Muncii® din Romania.
Dar, se poate si dupa varsta de 15 ani impliniti, in cazul in care exista un consimtamant scris
din partea parintilor sau a tutorelui legal pentru activitati potrivite cu dezvoltarea fizica,
aptitudinile si cunostintele sale, daca astfel nu ii sunt periclitate sanatatea, dezvoltarea si
pregatirea profesionald. Tncadrarea ih munci a tinerilor sub varsta de 15 ani este interzisa.
Adolescentii nu pot presta munca suplimentara sau pe timp de noapte, iar programul de
lucru nu poate depasi un raport de munca de 6 ore/zi dar nu mai mult de 30 de ore pe
saptamana.(Sursa: PortalCodulMuncii.ro).

Tn ceea ce priveste sursele de venit, in Romania, orice copil are dreptul la o alocatie
lunara in cuantumul a sumei de 300 lei/luna (~60 euro/month) pina la implinirea varstei de
2 ani si de 150 lei/luna (~30 euro/month) dupa varsta de 2 ani pina la 18 ani sau pina la
finalizarea studiilor liceale.

in cazul mamei minore, ce frecventeaza, fird intrerupere, cursurile de zi ale
invatamantului preuniversitar, inclusiv in cadrul programului "A doua sansa" sau se afla in
perioada cuprinsa intre incheierea unei forme de invatamant preuniversitar si inceperea, in
acelasi an calendaristic, a unei alte forme de invatamant preuniversitar, cursuri de zi,
organizate potrivit legii, frecventate fara intrerupere inainte de momentul nasterii, aceasta
beneficiaza de dreptul al indemnizatie crestere copil®, in cuantum de 85% din salariul minim
brut pe economie, in momentul de fatad ridicandu-se la aproximativ 1700 lei / luna (~350
euro/month) si se acorda pe o perioada de 2 ani sau de 3 ani daca copilul sufera de o
dizabilitate severa.

Efectuati un test interactiv pentru grup cu kahoot.com (pe ecran afisati intrebari si
participantii raspund pe telefoanele lor mobile - rezultatele sunt afisate pe ecran). Pentru
informatii majore, va rugam sa utilizati flipchart.

% Law no 1/2011 updated 2018 — Art 2 (4)
* Labor Code, Cap 2 —Art 13
* OU no 111/2010, updated on 3 May 2019
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Discutati cu grupul urmatoarele subiecte. Puteti utiliza urmatoarele intrebari:

e C(Care sunt dreptul de munca si dreptul la educatie ale unei mame minore?
e Care sunt drepturile copilului in timpul vietii sale?

e O mama adolescenta este in ingrijire copil. Poate statul sa ia In custodie automat
copilul adolescentului, pur si simplu pentru ca parintele este decazut din
drepturile parintesti?

e Furnizorul de ingrijire al unui tanar aflat in plasament sau ingrijire rezidentiala

poate ancasa venituri pentru copilul adolescentei, chiar daca copilul nu se afla in
custodia statului?

e Care sunt cheltuielile curente care se fac in mod constant pentru acoperirea
costurilor de intretinere cu noul nascut?

e Cum pot avocatii sa i serveasca mai bine pe adolescentii-parinti sau pe parintii in
devenire?

e Poate un avocat sa reprezinte o mama adolescenta in propriile proceduri de
dependenta, precum si sa reprezinte adolescentul ca avocat al parintelui Tn
procedurile referitoare la copilul sau?

Ce principii de baza ar trebui sa aiba in vedere avocatii atunci cand reprezinta un
parinte adolescent in cadrul unei proceduri de protectie a copilului?

Exercitiul 6R

Depresie postpartum si depresie postnatala

Introducere: discutia se va concentra pe consecintele sarcinii in mentalitatea fetelor.

Scopul exercitiului: sa ofere cunostinte despre cele mai frecvente probleme de sanatate
mintala ale mamelor nou-ndscutilor

Materiale necesare desfasurarii claselor: anexa 13 la numarul de participanti, stilouri,
flipchart, pixuri

Durata: 1 ora

Introducere si cunostinte pentru facilitator:
Depresia postnatala si depresia postpartum sunt cele mai frecvente probleme de sanatate
ale mamelor tinere. Acesti doi termeni nu Tnseamna acelasi lucru.

Depresia_postnatala (tristete postpartum, PPB) poate afecta pana la 80% dintre femei.

Apare de obicei la 3-5 zile de la nastere si se opreste cca. in 3-5 saptamani dupa. Este o
reactie naturald provocata de schimbarea factorilor psihici si cei corporali. Cauzele
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principale ale acestei depresii sunt:

* modificari hormonale (scaderea estrogenului si a progesteronului, cresterea
prolactinei) asociate cu incetarea sarcinii si pregatirea corpului mamei pentru
alaptare),

» disconfort fizic asociat cu nasterea (durere, vindecarea ranilor etc.)

e stresul asociat cu nasterea,

* somn insuficient,

* anxietatea legata de constientizarea cresterii responsabilitatii pentru un copil,

» diferenta dintre asteptari si realitatea legata de nastere, ingrijirea copilului si copilul
insusi,

» sprijin insuficient din partea mediului,

Simptomele depresiei postnatale sunt:
e plansul,
¢ modificari ridicate de dispozitie,
* exasperare,
o tristete,
e probleme cu somnul,
* anxietate,
e oboseals,
* senzatie coplesita.

Depresia postnatala este relativ mai usoara decat depresia postpartum si psihoza
postpartum. Necesita rareori un tratament special si, in mod normal, se poate oferi sprijin si
suport (Narasimhaiah, et al, 2011).

Depresia postpartum (PPD) afecteaza cca. 13% dintre femei. Poate aparea in termen de un

an de la nastere si dureaza minimum 2 saptamani. PPD ramane subdiagnosticat si tratat.
Exista dovezi pentru efectele negative pe termen scurt ale PPD-ului matern asupra
dezvoltarii emotionale, comportamentale, cognitive si interpersonale a copiilor mici, dar
acestea par a fi limitate in timp. Cu toate acestea, perioadele prelungite sau recurente de
depresie maternd par sa fie mai susceptibile de a provoca efecte pe termen lung asupra
copiilor. Factorii de risc ai PPD sunt:

» depresie sau anxietate in timpul sarcinii,

* evenimente recente de viata stresante,

* sprijin social deficitar si

* antecedente anterioare de depresie.
Predictii moderate ale depresiei postpartum sunt:

» stresul pentru ingrijirea copiilor,

* stima de sine scazuta,

e nevrotismul matern

* temperament infantil, dificil.
Predictii reduse includ:

» complicatii de natura obstetrica si sarcina,

» atributii cognitive negative,
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» starea civila - singura,

» relatia deteriorata cu partenerul,

» statut socio-economic mai scazut, inclusiv venitul.
Nu a fost gasita nicio relatie pentru etnie, varsta materna si nivel de educatie, paritate sau
sex. Cu toate acestea, pentru multe femei nasterea este factorul stresor care declanseaza
inceputul episoadelor recurente sau cronice de tulburare depresiva. Femeile care au suferit
depresie postpartum prezinta riscul de a suferi alte episoade de boald, atat in urma
nasterilor ulterioare, cat si in legatura cu nasterea. Dupa un episod postpartum, riscul de
reaparitie, definit ca un episod de boala care indeplineste criteriile pentru depresia majora
DSM-IV, este de 25%. In caz de recunoastere a simptomelor depresiei postpartum, este
recomandat sa cautati un tratament (Steward si colab., 2003). Depresia postpartum este un
semnal ca mama are nevoie de sprijin suplimentar din partea mediului si de ajutorul
specialistilor. Cu cat o femeie primeste mai devreme ajutor, cu atdt mai repede va
experimenta imbunatatiri si asistenta. O conversatie cu un specialist - un psiholog, un
psihoterapeut sau un psihiatru - va ajuta la determinarea celor mai bune forme de ajutor
pentru o mama specifica in situatia ei individuala. Daca nu este posibil sa primiti sprijin din
partea specialistilor in sanatate mintala - acesta trebuie consultat de orice medic sau chiar
de ginecolog.

EPDS
Scala de evaluare a depresiei postnatalda din Edinburgh (EPDS) este cel mai bine stabilit

instrument de depistare auto-masurator pentru depresia postpartum. A fost conceput
pentru medici, dar cu suport poate fi folosit si de catre facilitatorul insusi. Scala este bine
corelata cu masurile de depresie evaluate de medic (Cox, Holden si Sagovsky, 1987). Este
posibil ca femeile care sunt clasificate ca fiind depresive pe baza EPDS sa nu indeplineasca
criteriile pentru depresia sindromului. Experienta suferintei personale semnificative si a
morbiditatii sociale este experienta comunda a multor femei (Johnson, Weissman, &
Klerman, 1992; Wells si colab., 1989). Scala nu este un diagnostic corect. Singurul specialist
care are cunostinte adecvate si capabil sa diagnostice depresia este psihiatrul.

Criterii de punctaj:

INTREBARI 1, 2 si 4 (marcate fdra un *)
Se obtin 0, 1, 2 sau 3, cu caseta de sus marcata ca O si caseta de jos a fost marcata ca 3.

INTREBARI 3, 5-10 (marcate cu un *)
Sunt marcate invers, caseta de sus a fost marcata ca 3 si caseta de jos a marcat ca 0.

Scor maxim: 30
Depresia posibila: 10 sau mai mare

Intotdeauna sa te uiti la intrebarea 10 (ganduri suicidare) — daca rdspunsul este ,da” -
necesita interventie psihiatrica urgenta.

Mamele care au punctaj peste 13 sunt susceptibile sa sufere de o boald depresiva de
severitate variabilda. Scorul EPDS arata doar ca o femeie ar trebui sa fie verificata clinic si ca
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ar trebui efectuata pentru a confirma diagnosticul. Scala indica cum s-a simtit mama in
saptdmana precedenta. Scala nu va detecta mamele cu nevroze anxioase, fobii sau tulburari
de personalitate.

Descrierea activitatii:

Realizati mini-prelegeri despre posibilele amenintarile ale sanatatii mintale din perioada
postnatald. Apoi participantii completeaza formularul furnizat (anexa 13). Subliniati faptul ca
nu sunteti specialist Tn sanatate mintald si ca acest test este doar pentru screening. Daca
vreuna dintre fete se simte nelinistita de sanatatea ei mintala - va rugam sa o ajutati in
cautarea unui diagnostic corect si a unei vizite la medic. Daca oricare dintre ele sufera de
depresie, o astfel de sarcind poate fi prea coplesitoare pentru ea. Femeile cu depresie
postpartum nu trebuie sa se simta singure. Nu uitati ca impatasirea scorurilor nu este
obligatorie.

Exercitiul 7R

v en

Sexualitatea mamei tinere / schimbari in relatia dintre parteneri

Introducere: mini-prelegere si discutii despre sexualitatea femeii dupa nastere si criza in
relatie

Scopul exercitiului: introducerea subiectului sexualitatii postnatale

Materiale: nu sunt necesare

Durata: 25 min

Introducere si cunostinte pentru facilitator:

Criza in relatie

Oboseala fizica si psihicda, organizarea zilei si a vietii in jurul nevoilor copilului,
imprevizibilitatea, stresul ridicat, nevoile personale nesatisfacute ale partenerilor,
sentimentul de izolare sociald, coliziunea ideilor cu realitatea de a fi parinti - aceasta este
realitatea unei relatii dupa nasterea unui copil. Partenerii uitd adesea unul de celalalt,
deoarece cuplul si implicarea in relatie scade. Dupa ceva timp, poate apdrea dezamagirea.
Studiile (Doss, 2009) realizate in perechi in primii 8 ani de relatie arata ca o forma de criza in
relatia dupa nasterea unui copil este foarte probabila, desi severitatea acesteia poate fi
mica sau moderata. Criza va apdrea mai probabil la cuplurile cu o perioada scurta de relatie,
calitatea relatiei inainte de nastere (o calitate slaba a comunicarii, probleme nerezolvate si
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conflicte prezente fnainte de aparitia copilului, abilitatile scazute de gestionare a
conflictelor intensifica criza dupa nastere).

Daca copilul a aparut deja in viata cuplului, merita sa urmaresti ce se intampla in fiecare
dintre parteneri si intre ei, reactionand in mod regulat, vorbind, cautand solutii care sa le
serveasca partenerilor. De asemenea, merita sa vorbim despre subiecte de baza, de ex. cum
ne asteptdm sa arate o fingrijire a copilului, cum dorim sa crestem copilul (reguli,
responsabilitati etc.), cum putem face fata problemelor legate de bani, cum putem avea
grija de relatia noastra, ce asteptam de la noi insine, care sunt nevoile noastre etc
(Zielinska-Rocha)

Sexualitate

Maternitatea are un impact semnificativ asupra sexualitatii femeii, atat sub aspect biologic,
cat si psihologic. Nasterea isi schimba corpul: Tn interiorul organului reproducator si al
muschilor pelvieni. Poate afecta calitatea actului sexual dupa nastere. Sub aspect psihologic,
se refera mai ales la calitatea relatiilor cu un partener. Ambii parteneri se confrunta cu
provocarea de a adapta prea multe schimbdri. in primul an dup3 nastere, 26-46% dintre
femei raporteaza probleme cu actul sexual.

Exista multe discutii despre impactul modului de nastere si satisfactia cu actul sexual simtit
de o femeie. Se pare cd nu exista metode care sa asigure protectia impotriva scaderii
satisfactiei. Nasterea implica riscul de divergentd permanenta a peretilor vaginali, ceea ce
reduce intensitatea senzatiilor in timpul actului sexual. O incizie a perineului, adesea folosita
in timpul travaliului de naturd, poate duce la durere ulterioara (dispareunie). O alta
consecinta a nasterii naturale poate fi incontinenta urinara de stres asociata cu leziunile
musculare. De asemenea, livrarea prin cezariand poate provoca durere in timpul actului
sexual. Femeile afectate de aceasta afectiune se pot simti neatractive, se tem de un

”n 2
|

»accident” in timpul actului sexual si chiar pot evita actul sexual. Merita luat in considerare

selectia de pozitii sexuale adecvate si / sau consultarea medicului.

Tn timpul hranirii, apar modificdri hormonale. Nivelurile de prolactind cresc si estrogenul
scade. Estrogenii sunt responsabili de aparitia apetitului sexual si de reactiile fiziologice in
timpul actului sexual (lubrifiere). Disponibilitatea de a face contact sexual poate fi mult mai
mica din motive fiziologice, ceea ce poate fi confirmat prin analize de sange. La sfarsitul
alaptarii, disponibilitatea ar trebui sa revina - daca nu probabil, motivul se afla in alta parte,
de ex. in starea emotionala a tinerei mame.

Pe langa motivele fiziologice, si factorii psihologici pot influenta sexualitatea unei mame.
Adesea, femeile nu accepta modificari ale corpului cauzate de sarcina: modificari in
greutate, vergeturi, reducerea fermitatii sanilor - rolul crucial in protejarea de acest factor il
au auto-acceptarea si reactia partenerului. De asemenea, femeile se simt obosite /
suprasolicitate cu Tngrijirea copilului (astfel ca sprijinul oferit de un partener poate juca un
rol important si in acest caz). Multe femei sunt atat de absorbite in ingrijirea si cresterea
unui copil Tncat sexul devine o problema secundara pentru ele. Acest lucru poate provoca
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conflicte intr-o relatie; partenerul se poate simti neglijat si respins, mai ales daca apreciaza
foarte mult sfera sexuala din relatie.

Ultimul grup de factori este legat de trauma postpartum si de tulburarile mentale
postpartum. Uneori, decizia de a avea relatii sexuale dupa nastere este asociata cu frica. O
nastere dureroasa poate deveni o trauma pentru o femeie. Femeia se poate teme ca
relatiile sexuale vor fi, de asemenea, asociate cu durerea sau, din cauza schimbarilor
corporale, sexul nu va fi plicut. Adesea existd o team3 si o reticenta a sarcinii urmétoare. In
astfel de cazuri, merita sa va intoarceti la faza de mangaiere si sa va opriti la ele pentru o
anumita perioada de timp, facand mici pasi spre actul sexual complet. Depresia postnatals,
depresie postpartum, anxietate postpartum sunt, de asemenea, stari care, de obicei, sunt
legate de aversiunea fata de sex.

Perioada standard in care o femeie nu ar trebui sa faca relatii sexuale dupa nastere este pe
timpul postpartum, adica 6 saptamani. Cercetarile indica faptul ca unele femei decid sa faca
sex mai devreme si altele mai tarziu de sase saptamani. Multe dificultati in actul sexual
dispar in termen de 2 ani de la nastere. Acest lucru este valabil mai ales pentru femeile
pentru care sexul a fost o sfera foarte importanta a relatiei inainte de sarcina. Multe femei
sustin ca abia dupa nastere au descoperit intensitatea realda a orgasmelor experimentate,
asa ca nu se poate sustine ca sexul dupa nastere isi va pierde calitatea.

Uneori este necesar sa solicitati sprijin. Sursa unui astfel de suport difera in functie de sursa
problemei. n plan psihologic, poate fi consultat cu un specialist: un psiholog-sexolog sau un
psihoterapeut. Cu toate acestea, acest lucru are un impact asupra relatiei, deoarece exista o
alta latura si nevoile acesteia. Conversatiile cinstite si compromisurile reciproce vor fi cu
siguranta utile. Merita sa stim ca, cu cat este mai lunga pauza in actul sexual, cu atat poate
fi mai greu sa reveniti la el (Kozyra).

Descrierea activitatii:

Facilitatorul ofera scurte prelegeri despre schimbarile relatiilor dintre parteneri si
sexualitatea femeii dupa nastere. El / ea incep/e discutiile si intrebarile. Desi nu are
cunostinte insuficiente - incearca sa ofere o sursa fiabila de informatii (site-uri oficiale,
bloguri bune pentru parinti).

Exercitiul 8R

Relatiile cu parintii

Introducere: joc de rol pentru a introduce principalele probleme referitoare la relatiile
dintre mamele adolescente si parinti / starea emotionald si comunicarea.
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Scopul exercitiului: o mai buna intelegere a ambelor parti ale relatiei, Tmbunatatirea
abilitatilor de comunicare.

Materiale necesare pentru efectuarea exercitiilor fizice: bastoane de hartie in numar de
participanti, jumatate dintre ele fiind marcate cu doua linii rosii si ,da” si a doua jumatate
cu o linie rosie si ,nu” (ar trebui sa arate similar cu testele de sarcina standard), flipchart ,
markeri, anexa 14 cu lista nevoilor, Tn numar de participanti

Durata: 1 ora

Descrierea activitatii:

Facilitatorul imparte foi de hartie la intamplare la fete si creeaza in final doua echipe egale in
numar.

Fetele care au scris pe foaie ,,NU”, vor reprezenta parintii, iar fetele cu ,DA” vor reprezenta
»adolescentii”.

Tn acest moment, facilitatorul incepe exercitiul in care adolescentul ii spune parintelui ei
despre sarcina si ,parintele” reactioneaza pentru aceasta. Fiecare pereche este discutata.
Exemple de intrebari:

e Cum s-a simtit parintele auzind ca fiica ei adolescenta este insarcinata?

e Credeti ca reactia ei a fost potrivita pentru situatie?

e Cum s-a simtit adolescenta vorbind despre situatia ei?

* Cum s-a simtit adolescentul in aceasta situatie si cu raspunsul unui parinte?

Facilitatorul imparte flipchart-ul in trei parti (parinte / fatd / altele). Scrie toate sentimentele
parintilor si ale unei fete care apar in timpul discutiei. Subliniaza urmatoarele aspecte:

* gama larga de emotii pe care le pot experimenta parintii a caror fiica adolescenta
are un copil (de la soc, sentiment de vinovatie, jena si dezamagire pana la durere
si Tngrijorare pentru viitor)

¢ Anuntarea sarcinii parintilor poate fi un moment foarte greu in relatia lor,

* esentialitatea de a putea comunica unii cu altii - mai ales atunci cand dai frau liber
emotiilor,

* ambele parti sunt responsabile pentru relatiile de comunicare si construire,

e aface fatd sentimentelor legate de situatie (atat din punct de vedere al parintilor,
cat si al adolescentilor)

Se va raspandi ,lista nevoilor” din anexa 14 (daca este nevoie, poate fi simplificatd) si
solicita sa marcheze 2 nevoi ale unei fete conectate cu parintii, 2 nevoile unui parinte
conectat la o fata si 2 ar trebui sa se uite in afara relatiei lor. Aceste nevoi scrie pe
flipchart (fata, parinte, altii).

Apoi se vor explica principiile majore ale comunicarii non-violente ale lui Marshal Rosenberg.
Si le cere atat parintelui, cat si adolescentului sa-si creeze mesaje unul altuia in felul urmator:

Prima datd, povesteste despre fapte / lucruri pe care le-ai observat.
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A doua oar3, folosind flipchart, povesteste despre sentimentele tale.
A treia oar3, folosind flipchart, povesteste despre nevoile tale.
A patra oar3, cere, exprima-ti solicitarea!

Rolul facilitatorului este de a sprijini fetele in exprimarea lor in conformitate cu mesajul in 4
etape. Chiar si mici schimbari sunt importante - nu este necesar sa o facem perfect. Dupa
fiecare scena - intreaba fetele si grupul despre sentimentele si gandurile lor cu privire la
schimbare si daca simt ca le pot introduce in vorbirea despre alte subiecte cu parintii /
partenerul / cu alte persoane. De asemenea, subliniaza faptul ca, chiar dacd doar o anumita
parte schimba modul de comunicare - schimbarea are loc pentru ambele parti.

Evaluarea Sesiunii

O bila de fire

Introducere: o activitate pentru sfarsitul modulului, care poate fi folosita si ca evaluare
finala a ciclului de ateliere

Scopul exercitiului: gasirea punctelor forte si a punctelor slabe ale atelierului, obtinerea de
materiale pentru cresterea calitatii activitatilor viitoare

Materiale necesare efectuarii exercitiilor fizice: foarfece, o minge mare de lana.

Durata: 30 minute

Descrierea activitatii:

Rugati participantii sa ia locuri in cerc. Explicati ca incepeti o sesiune de evaluare in
timpul careia fiecare persoana va fi rugata sa raspunda la doua intrebari:

e  Cum te simti acum?
e Ce aiobtinut de la intalnirea noastra?

Explicati ca exista intotdeauna o singura persoana care detine o minge de drept de vot.
Persoana isi infasoara lana in jurul incheieturii, spunand. Cand a terminat, ar trebui sa
dea mingea persoanei care sta in stanga. Dupa ce toti oamenii din grup au vorbit,
facilitatorul spune ca acesta este sfarsitul reuniunii si ca grupul are acum tot ceea ce
este Tn afara lui. Luati foarfecele si taiati Iana intre persoane succesive, incepand una de
la alta. Nu uitati, Tnsa, cd dupa taierea usoara de la fiecare persoane, sa aveti toate
capetele ghemului legate/prinse pe incheietura acelei persoane, astfel incat sa nu cada.
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Atelierul de Motivatie- Imbunititirea
situatiei mele

Introducere

Care este cea mai importantd cheie a masinii?
Este nevoie doar de o scdnteie pentru a aduce o pddure la cenusa?
Te-ai gdndit vreodatd la asta?

Motivarea si inspiratia sunt elicele ce te pun in punctul unde poti lupta pentru viitorul tau.
Sahir Puri a spus : "Inspiratia este hrana sufletului. iti dd energia necesard de a atinge
obiective ce lumea credea ca sunt imposibile. Este flacara ce te indruma si te ajuta sa faci
ceea ce credeai tu ca este imposibil. Si cunosti partea cea mai buna? TU esti propria
inspiratie...". O ai in tine. Puterea nevoita sa faci ceea ce doresti. Oamenii au puterea de a
face orice isi doresc si orice gandesc. Dar noi avem nevoie de inspiratie si motivatie pentru a
ne ajuta sa facem primul pas, ce ne fac sa realizam ca putem, ca avem atitudinea de a o
face, ca avem puterea de a o face o realitate, ca putem sa ne luptam cu toata lumea si da,
putem.

n fata tinerilor, in special in fata tinerelor mdmici, sunt multi pasi de urmat. Tinerele mdmici
trebuie sa inteleaga si sa asculte ca pot indeplini obiective superbe in vietile lor. Mamele, in
general, ar trebui sa fie ajutate sa isi cunoasca adevaratele posibilitati, pentru ca la randul
lor si ele sd ajute alte mdmici In a-si atinge obiectivele. Tn prezentul modul, exercitiile
prezente vor ajuta participantii sa isi Tmbunatateasca situatia si sa isi creeze o baza pentru
schimbarile pozitive din viata lor.

Obiectivele modulului
Principalul obiectiv al atelierelor este cresterea motivatiei mamelor tinere prin:

e invatarea practicilor zilnice care permit sa mearga inainte in situatii grele,

e pastrarea energiei si a motivatiei pentru o lunga perioada de timp,

¢ invatarea practicilor ce vor ajuta la atingerea obiectivelor pe termen lung, precum si
cresterea copilului si dezvoltarea personala,

e invatarea si practicarea comportamentului sanatos,

o diferite tipuri de nutritie relaxanta si sanatoasa ce sunt utile in timpul sarcinii si
dupa nastere,

e construirea motivatiei pentru obiective pe termen lung;

Durata modulului: 4 ore
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Exercitiul 1M

Cum sa invatam sa descoperim/sa recunoastem nevoia unei schimbari?

Scopul exercitiului: construirea unor noi metode de auto-motivatie; recunoasterea si
dorinta schimbarilor intr-o situatie noua;

Materia necesare pentru desfasurarea cursurilor: computer si priector sau doar un laptop
cu conexiune la internet sau clip deja descarcat; foaie mare de hartie (tabla), un clip cu
concurentii Festivalului Eurovision care au ocupat locurile 2, 3 sau a caror show-uri au fost
discutate

Durata: 30 min.

Participanti: 4-20

Descrierea activitatii:

1. Urmariti cu participantii o parte a concursului Eurovision, a melodiilor plasate pe
locul 2 si 3 sau orice alta melodie preferata de public, dar nu si de juriu;

2. Discutati cu / impartasirea personala / schimb de opinii:
e Aceastd persoand a fost un cantaret / interpret rdu? inseamna cd acesta este  un
cantdret rau daca nu s-a aflat pe prima pozitie?
e Ce trebuie sa schimbe concurentul pentru a castiga concursul?

3. Tn acelasi timp, un facilitator scrie pe o foaie diferite solutii pentru a castiga un
concurs si metodele utilizate de public;

4. Discutati cu participantii daca este posibil sa aplicati acele idei in viata personala
pentru a atinge obiective personale.

5. Evaluati o activitate: este posibil sa folositi acele idei in viata participantilor.

Exercitiul 2M

Dispozitie pozitiva

Scopul exercitiului: cel mai important lucru in motivare este sa fii pozitiv. Este intotdeauna
mai usor pentru o persoand pozitiva sa inceapa sa actioneze, este mai usor sa suporte
greutatile vietii, este mai usor sa-ti faci prieteni si relatii. Daca vrei sa fii motivat, spera
intotdeauna la cel mai bun, altfel de ce este acesta totul? De ce ai nevoie sa te motivezi
daca esti pesimist?

Descrierea activitatii: activitatea este o pereche de exercitii ce pot merge una dupa alta.

Materiale necesare exercitiilor: sunt oferite in partea fiecarei activitati
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Durata: 1.5-2 ore (3x30-40 min.) ‘

Exercitiul 2M- a - Opreste critica/opreste sa fii nervos/nervoasa pe altii (joc de

rol/simulare)

Durata: 30-40 min.

Descrierea activitatii:

1. Asigurati-va ca fiecare participant se simte bine intr-un grup (puteti sparge gheata
fnaintea inceperii activitatii),

2. Participantii se aseaza intr-un cerc si isi iTmpart situatiile reale cand au criticat alte
persoane sau cand s-au suparat pe alte persoane.

3. Un facilitator cere 2 participanti sa se critice verbal unul pe celalalt intr-un joc de rol,
folosind caracteristici ale celeilalte persoane: tinuta, comportamentul etc.

4. Scopul facilitatorului este de a sugera utilizarea tehnicilor diferite pentru a face fata
,atacului”, cum ar fi:

a. Pastrarea tacerii dupa informatiile negative pe care le-ati auzit;

b. Gandirea ideii Thainte de a vorbi - asteptati 5-7 secunde Tnainte de a raspunde la o

opinie negativa despre dvs.;

c. Concentrarea pe atitudini pozitive - de multe ori, fiind rezultate critice din modul in
care vedeti o situatie. Toatda lumea are defecte si imperfectiuni. Cu toate acestea,
marea majoritate a oamenilor au calititi bune care dep3sesc aceste defecte. Incercati
sa va concentrati asupra calitatilor pozitive ale unei persoane decat asupra celor
negative;

d. Oferiti feedback mai degraba decat critici. - Tncercati sa faceti dialog cu un

adversar, mai degraba decat sa argumentati agresiv;

e. Luatiin considerare perspectiva celeilalte parti. - incercati sa intelegeti logica

adversarului si de ce a folosit aceste cuvinte.

5. Tmpartiti participantii in perechi si cereti sd modelati discutiile despre ei insisi cu
tehnici mentionate mai sus.

6. Inintregul grup reflectati / impartasiti experiente (sentimente) cu ceilalti.

Exercitiul 2M- b - Observa momentele pozitive

Materiale necesare efectuarii exercitiului: tiparirea povestii a unei mame adolescente
pentru fiecare participant (o poveste pe care o puteti gasi aici:
http://cicia.nt.ro/mameadolescente/2019/05/14/aveam-doar-14-ani/, un alt exemplu in engleza:

https://www.kidspot.com.au/birth/labour/real-life/teen-mum-i-fell-pregnant-at-15/news-
story/eb116b30c6a3d9f566ce38a012e073a3?nk=8f97f37d2d8787bfba30d7a9a23f3b5d-
1573224991), sau anexa 15 sau computer cu un film (film lung cu o poveste potrivita poate fi:

Juno, din 2007), foi de hartie si pixuri.

Durata: 30-40 min.
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Descrierea activitatii:

1. Discutati cu grupul o zi a unei tinere mame dintr-o poveste. Folositi urmatoarele

intrebari pentru discutie:

e Ce aavut succes / la sfarsit ce a reusit?

e Ce nu este tipic pentru participanti in programul lor zilnic?
e Cearfaceinalt mod?

e Ce actiuni au fost ciudate?

2. Impartiti participantii in grupulete / cupluri.

3. Rugati participantii sa analizeze pe baza experientei lor, o zi ca tdndara mama.

e Un participant descrie ziua precedenta; participantii discuta ziua in cuplu (grup mic) si
analizeaza actiunile folosind intrebarile mentionate mai sus.
e Participantii scriu pe o hartie care ar putea fi realizata intr-un mod mai bun si cum.

4. Discutati cu intregul grup experienta (ganduri, descoperiri, concluzii, sentimente, nevoi
etc.) legate de exercitiu. Intrebati participantii dacd cred c3 actiunile de analizd pot fi
utile in viata lor, oferiti informatii ce sunt de multe ori “demne” de a petrece 5-10
minute pe zi pentru a observa momentele pozitive din fiecare zi.

Exercitiul 2M- c - Un carnetel micut pentru idei

Materiale necesare desfasurarii cursului: un caiet si un stilou pentru fiecare participant.
Durata: 20-40 min.

Descrierea activitatii:

1. Folositi povestea unei mame din exercitiul anterior. Puteti citi si o poveste din anexa 15.
Cereti fiecarui participant sa analizeze povestea unei tinere mame de succes si sa scrie
cum si-a rezolvat problemele / si-a atins obiectivele.

3. In fata intregului grup, impartasiti notele: ganduri si reflectii asupra concluziilor. Rugati
participantii sa utilizeze aceasta metoda pentru a reflecta propria performanta si pentru
a-si scrie observatiile pe parcursul zilei: pentru a observa succesele, esecurile, gandurile
interesante si gandirea lor pe hartie (gandind prin scris).
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Exercitiul 3M

Sanatatea corporala

Scopul exercitiului: destul de ciudat, dar motivatia depinde si de grija corpului (nutritie,
somn, ingrijirea acestuia, contactul cu semnalele si sentimentele corporale. Starea de bine
este strict legata de acesti factori si, prin urmare, de productivitate. Tinerele mamici trebuie
sa cunoasca unele fapte despre corpul lor: modul in care nutritia si odihna influenteaza
bunastarea, dispozitia si motivatia.

Durata: 20 min.

Materiale necesare desfasurarii cursului: oglinda, haine confortabile, alimente ce pot fii
gatite intr-un atelier/workshop

Descrierea activitatii:

1. Cereti participantilor sa va urmeze instructiunile:

Etapa 1:
a. staicu picioarele incrucisate;
b. Tnchide ochii si nu face nimic;
c. Tncearca sa nu te gandesti la rutina ta zilnic3;
d. deschide ochii siincepe cu un zambet adresat reflectiei tale;

Etapa a doua:

ia 0 oglinda,

a.

b. zambeste-ti,

c. spuneti-va: ,salut, imi place cum arati astazi”,

d. faceti exercitii de intindere a muschilor fetei: barbie, obraji, nas, frunte, sprancene,
scalp si gat

e. folosind limba, masati cavitatea bucald - obrajii din interior, conduceti limba de-a
lungul conturului dintilor,

f. spuneti-va: ,multumesc pentru masaj”,

g. zambeste-ti

in plus, puteti propune un anumit set de exercitii pentru incélzirea muschilor sau pentru
intindere: exercitiile ar trebui sa fie diferite pentru gravide si pentru fetele de dupa nastere,
in functie de nevoile lor.
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Daca este posibil, puteti organiza in plus ateliere de gatit . Fetele tinere nu stiu adesea sa

giteascd mancare nutritionald din produse simple si ieftine.n functie de conditii,
facilitatorul poate invata mamele tinere cum sa gateasca mancaruri rapide si sandtoase. Ar
trebui sa fie aleasd o reteta care ia in considerare traditiile locale / produsele locale.

Exercitiul 4M

Butterfly Effect: Gandirea strategica — crearea unui plan pe 1-5 ani

Scopul exercitiului: actiunile te motiveaza catre actiuni si mai mari. Faceti mici miscari spre
visul vostru. Doar un lucru mic. Apoi, cateva in plus din aceleasi actiuni mici si veti observa
ca atitudinea dvs. s-a schimbat. Au inceput sa apara evenimente care te imping spre vis. La
fel cum un uragan poate incepe dintr-o singura lovitura de aripi de fluture, iar dintr-o
miscare are loc un lant de evenimente care va duce la succes. Calatoria de o mie de mile
incepe cu primul pas.

Durata: 1 ora
Materiale necesare desfasurarii cursurilor: o scurta poveste despre viata unei femei

semnificative dintr-o tara / regiune, flipchart, telefon mobil cu internet, autocolante de
hartie, stilouri.

Descrierea activitatii:

Introducere: uita-te la un exemplu de femeie grozava dintr-o tara / regiune in care se
desfasoara activitatea. Arunca o privire la pasii din viata ei.

Sensul realizarii unui plan pe anul ce urmeaza este trairea unui an mai aproape de
obiectivele personale decat fara un plan. Planul ar trebui sa ne conduca pe calea unei vieti
implinite. Sprijinirea cresterii noastre depinde de noi insine. Ne extinde capacitatile si creste
imaginea de sine.

Planul pe anul ce urmeaza, permite structurarea dezvoltarii noastre si ne sprijina din spate
cand ne oprim. Obiectivele pe care le-am stabilit cu multa rabdare. Pentru a fi foarte eficient,
un plan pentru anul viitor serveste acestei sarcini.

1. Gasiti propriul obiectiv
a. Impértdsirea in cupluri: pentru a analiza si discuta cu cealaltd persoand anul
precedent: care au fost punctele semnificative Tn anul trecut? Ce vrei sa
Tmbunatatesti / sa schimbi?
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Cealalta sarcind este de a pune intrebari cu privire la anul precedent al unui partener
pentru a ajuta la construirea unei naratiuni.

in cerc: voluntarii ar putea prezenta rezultatele interviului;

in cerc: unul cate unul, participantii isi spun repede visele pentru viitorul apropiat
(daca grupul este mare - doua cercuri sunt suficiente, daca este mic-ar putea fi
cateva cercuri in plus) - ar trebui sa fie o parte rapida cu brainstorm fara a analiza si a
comenta;

fiecare participant fsi scrie visurile / obiectivele pentru viitor;

2. “Plan de proiect”: participantii primesc 12 autocolante de hartie.

a.

b.

C.

participantii se plimba si cautd persoane cu vise / obiective similare si formeaza
cupluri / grupuri mici,

in grupurile create, participantii aleg un vis / obiectiv comun si se gandesc la pasii
care ar putea ajuta la realizarea acestuia; fiecare lucru pe care I-au pus pe autocolant
pe cate o hartie separat;

in fiecare autocolant existd o sarcind mica: participantii din aceleasi grup mic
realizeaza un plan cu pasi-isi pun autocolantele astfel incat sa ajute la rezumarea

planului de 1 an;
la sfarsitul activitatii, exista o harta a pasilor mici creati;

3. Reflexie in cerc:

a.
b.

participantii isi impartasesc sentimentele in timpul activitatii;
participantii isi impartasesc planurile pentru anul viitor;

4. Fiecare participant face o fotografie cu planul ei/lui si posteaza fotografia in social media

cu o descriere a planurilor sale pentru anul viitor.

Evaluarea intalnirii

Portul Marii

Scopul exercitiului: evaluarea portului maritim permite realizarea evaluarii finale intr-un
mod amuzant si antrenant: participantilor li se cere sa creeze o nava colorata (in ceea ce
priveste placul lor) pe fiecare doc reprezentand o activitate diferita implementata.
Obiective:

e evaluati intr-un mod amuzant toate activitatile proiectului

e implicarea activa a tuturor participantilor

e Permiteti tuturor sa isi exprime nivelul de satisfactie intr-un mod anonim si non-

verbal

e creati 0 imagine care sa reflecte vizual evaluarea grupului activitatilor

Materiale necesare: o foaie mare albastra, cateva coli mari colorate pentru barci (ex. 1
rosu, 1 portocaliu, 1 galben), o foaie alba mare pentru rate, creioane de ceara in albastru
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deschis si alb pentru a picta valurile, un marker cu varf de pasla

Durata activitatii : 15 min.

Descrierea activitatii:

1. Desenati niste valuri pe o foaie mare de hartie albastra.

2. Intr-o foaie ar trebui si desenati cateva rate, una pentru fiecare activitate pe care
doriti sa o evaluati si sa scrieti numele activitatilor pe ele. Apoi tdiati ratele si lipiti-le pe
mare: aye capitane, portul dvs. maritim este gata!

3.  Creati o multime de forme mici de barci in cel putin trei culori diferite, fiecare culoare
legata de un nivel diferit de satisfactie (ex. Rosu = foarte bun, portocaliu = bun, galben

= nu atat de bun).

4, Invitati fiecare participant sa lipeasca o barca in fiecare rata corespunzatoare unei
activitati diferite.
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Atelierul de Munca si Educatie

Introducere
Efectele sarcinilor la adolescente depind de circumstante particulare. Impactul educatiei

asteptate si a rezultatelor Tnvatarii este in mod particular negativ pentru tinrele fete ale
caror caracteristici preexistente le-au diminuat sansele mai ales in circumstance cum ar fi sa
ramana insarcinate.

Nu toate consecintele sarcinilor la adolescente sunt negative. Devenind mama, poate
motiva unele femei tinere sa aiba succes, iar unele dintre ele considera ca a fi in curs de
perfectionare a unei cariere este un succes de sine. Stigma si obstacolele care stau in cale
pot invinge unele mame, dar altele spun c3 s-au dezvoltat mai puternic in ochii lor.in
medie, Tnsa, cercetarile sugereaza ca mamele adolescente au rezultate educationale mai
slabe decat ar fi avut-o daca nu ar fi ramas insarcinate.

Acest atelier se refera la abilitatile valoroase necesare pentru a continua studiile sau pentru
a gasi un loc de munca. Pentru a fi un parinte puternic, exista multe decizii de luat care vor
influenta educatia si viziunea viitorului apropiat al mamei si al tatalui. Acest atelier fsi
propune sa incurajeze mama adolescenta sa-si recunoasca valoarea, viitorul si nevoile ei
diferite.

Atelierul clarifica motivul pentru care munca si educatia sunt importante, rolurile de a avea
o diploma sau un loc de munca in viata de familie, de ce este important sa fii organizat si sa
devii un parinte / adult responsabil in viata copiilor lor.

Cursul include, printre altele, subiecte precum:

e Importanta si relevanta cunoasterii tale si a valorilor tale;

e Rolul de a fi organizat;

e lesirea in afara zonei de confort;

e Cursul exploreaza caracteristicile reale ale adolescentilor, temerile si abilitatile sale de

a creste din punctele forte, precum si talentele acestora.

Programul este conceput pentru a explora aspectele unei lucrari eficiente de grup si cum sa
lucreze prin dificultati, pe masura ce grupul isi dezvolta competenta.

Obiective:

Atelierul isi propune sa incurajeze gandurile pozitive si productive in viata unei mame
adolescente sub toate aspectele. Pana la sfarsitul cursului, participantii vor putea:

e Cunoaste mai multe despre ei insisi si despre grup.

e Sa poata descrie ceea ce o face o persoanda de valoare, un bun membru al

echipei.

* Intelegerea si importanta jocului pentru diferite puncte forte si abilitati.

e Recunoasterea si necesitatea unei comunicari clare si eficiente.

e Participarea la activitatile echipei pentru a imbunatati performanta echipei lor.

e |dentificarea caracteristicilor cheie ale grupului.
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* Managementul timpului.

e Determinarea puterilor si talentelor de sine.

e Descrierea propriul rol preferat atunci cand lucreaza in echipa.

 S3 gestioneze pozitiv sursele potentialelor conflicte.

e |dentificarea problemelor de comunicare si rezolvarea conflictelor familiale
e |dentificarea prioritatilor si provocarile familiei

« Tncurajarea partajarii si delegarii informatiilor

Durata modulului: 3 ore 50 ”

Exercitiul 1WE

TU si viitorul tau

Scopul exercitiului: Aceasta activitate ar trebui sa fie facuta la inceputul atelierului si
reflecta starea si motivatia participantului de a continua sa studieze sau sa lucreze.

Durata exercitiului: 20 de minute

Materiale: un cont Mentimenter (https://www.mentimeter.com/) si un computer

conectat la un videoproiector. Cei mai multi participanti au un smartphone, dar in orice caz,
cateva dispozitive inteligente in sala. Ai nevoie de un cont platit Mentimeter.

Rezumatul exercitiului (evaluare):

Fiecare participant se conecteaza la aplicatia Mentimenter si acceseaza un chestionar online,
chestionar despre diferite aspecte din momentul prezent ale vietii lor si mai specific din ziua
respectiva. Fiecare persoana raspunde la intrebarile incluse in cele sapte categorii de mai jos
folosind ,Go vote” 1n aplicatia www.mentimeter.com . Facilitatorii indruma participantii pe
parcursul procesului si gestioneaza tranzitia intrebarilor. Aceasta aplicatie permite obtinerea
rezultatelor votarii in timp real si prezinta graficele raspunsurilor la fiecare dintre
intrebari. Raspunsurile diferite din fiecare bloc sunt comentate de facilitatori cu intregul
grup.

Reflexia si evaluarea trebuie facute de catre facilitator si, la final, ar trebui sa extraga un
statut al dorintei de munca si studiu din intreg grupul.

1. De ce esti aici? Ce va asteptati de la acest curs? (2 cuvinte / participant )
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2. Ce ai dori sa faci in urmatorii ani cu educatia ta? (2 cuvinte / participant)
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3. Cum ati define Motivatia? (2 cuvinte / participant)
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4. Cat de importanta credeti ca este motivatia pentru a va indeplini un loc de munca / pentru
a va continua studiile? (selectati: foarte important, important impreuna cu alte caracteristici,

47%
0%

Very important important Not important
together with
other features

nu este important)

Example:

5. Ce fel de activitati credeti ca sunteti mai bine pregatiti pentru a efectua? Sau ce fel de
materie te intereseaza mai mult? (Selectati: creativitate / tehnicd / matematica / limbi
straine / etc.)

6. Ce fel de activitati sunteti cel mai motivati sa efectuati? Sau la ce clase te intereseaza mai
mult sa participi? (2 cuvinte / participant)
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7. Tn cadrul unei echipe de lucru, preferati sa indepliniti un rol concret? (Selectare: lider,
activ, pasiv, ma adaptez la situatie in functie de rolul indeplinit de altii)

8. Cat de fericit sunteti de situatia dvs. actuala de cariera / de scoala, oricare ar fi ea?

9. Ce scor v-ati oferi in ceea ce priveste trairea la maximum a potentialului dvs. si
indeplinirea misiunii / scopului dvs.?

10 fiind ,,In prezent o duc la indeplinire in fiecare zi” si 1 fiind ,nu sunt sigur c3 stiu chiar care
este scopul / misiunea mea in acest moment.”

10. Unde vrei sa fii in munca / cariera ta in urmatorii 1-3 ani? (2 cuvinte / participant)

11. Ati schimba unele dintre raspunsuri la inceputul sesiunii? (selectati: Da, Nu)

Exercitiul 2WE

BARCA Destinului

Scopul exercitiului : Aceasta activitate este conceputa pentru a identifica abilitatile, valorile
si obiectivele personale ale participantilor. Reflectie de sine.

Durata exercitiului : 20-30 minute

Materiale : anexa 16, o coala de hartie; un creion; gloante cu 3 culori - rosu, verde, albastru.

Rezumatul exercitiului (evaluare) :

Pe o foaie de hartie, participantii isi creeaza propria barca in conformitate cu Anexa 16. Un diamant
(barca) este desenat pe cealalts foaie de hartie. Arcul si pupa sunt fixate. In fatd sunt elementele de
fixare a obiectivelor: autonomie, maiestrie; in spatele elementelor de masurare a efectelor si

impactului: lider, fermier, stapan.

Facilitatorul va cere participantilor sa puna o bulind pe diamant, luand in considerare -
culoarea rosie reprezintad o abilitate scazuta, culoarea verde reprezinta o abilitate moderata,
culoarea albastra reprezinta o abilitate ridicata.

Aceasta sarcina trebuie facutda individual de catre fiecare participant. Dupda aceea,
facilitatorul incepe o dezbatere luand in considerare urmatoarele intrebari:

1. Definiti elementele autonomiei dvs., cum ar fi oportunitatea de a lua decizie,
capacitatea de a alege ce sa faceti si modul in care sa o faceti, pentru a va conduce
viata.

2. Alegeti un obiect de studiu din scoala care v-a adus satisfactie maxima. Explica de ce.

3. Deschideti un proiect personal; descrie-l si arata-ti cum mergi;
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Exercitiul 3WE

Fii Organizat!

Scopul exercitiului :

Aceasta activitate este conceputa pentru a dezvolta abilitatile organizatorice, analitice si de
gestionare a timpului.

Aflati un instrument specific pe care 1l puteti utiliza pentru organizarea sarcinilor si
gestionarea timpului.

Durata exercitiului : 20-25 minute

Materiale : markere, post-its si flipcharts / hartie;

Problemele teoretice necesare desfasurarii exercitiului (baza de cunostinte):

Principiul Urgent / Important al lui Eisenhower

Facilitatorul trebuie sa se familiarizeze cu modelul si sa fie confortabil sa le explice celorlalti.
Aceasta tehnicd a fost dezvoltata de Dwight Eisenhower, general in armata Statelor Unite
ale Americii In timpul celui de-al Doilea Razboi Mondial, comandant suprem al Fortelor
Aliate din Europa si ulterior ales al 34-lea presedinte al Statelor Unite ale Americii.

De cand a fost inventata, aceasta metoda a fost folosita de multe categorii de persoane, de
la directori la presedinti, datorita simplitatii tehnicii, dar cu siguranta datorita rezultatelor
demonstrate de catre Eisenhower insusi. Pe parcursul mai multor ani de serviciu public,
Eisenhower a avut ocazia sa dezvolte aceastda metoda de gestionare a timpului, modificand-
o la perfectiune. Matricea a fost dezvoltata personal de Eisenhower si testata in mod
repetat intr-un cadru real, asigurand practicabilitatea procesului care sta la baza acesteia.

Facilitatorul recomanda participantilor matricea Eisenhower atunci cand au multe activitati
si sarcini de rezolvat intr-o perioada scurta de timp. Utilizarea acestei metode poate ajuta la
eliminarea factorilor de stres si la indeplinirea cu succes si eficient a sarcinilor pe care
participantii le au, prioritizand activitatile importante si urgente si eliminand cele care nu
sunt nici importante, nici urgente. Matricea lui Eisenhower contribuie la depasirea tendintei
naturale pe care noi, oamenii, 0 avem, si anume sa ne concentram pe sarcini urgente, dar
nu importante.

Metodologia Matricei Eisenhower’

Procesul din spatele acestei metode este unul simplu. Folosind un patrat impartit in patru

® The facilitator is asked to visit the following web address to find out the Eisenhower Matrix Model:
https://www.pngix.com/viewpng/bhTmTw_eisenhower-matrix-free-printable-template-download-eisenhower-
time/ (retried on 07.11.2019)
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parti egale, sarcinile sunt impartite in patru categorii distincte:

1. Urgente si importante - sarcini care ar trebui finalizate imediat - patratul din stanga sus;

2. Sarcini importante, dar nu urgente, care trebuie planificate pentru o data ulterioara -
patrat inferior stanga;

3. Sarcini urgente, dar nu importante - care ar trebui delegate altora - patratul din dreapta
sus;

4. Nici urgent, nici important - sarcini care pot fi eliminate - patrat dreapta jos.

Cel mai important aspect in ceea ce priveste aceasta matrice este ca poate fi utilizata atat
pentru planuri zilnice cat si saptamanale, dar si pentru sarcini pe termen lung (obiective si
vise).

Rezumatul exercitiului (evaluare):

Metoda de desfasurare a exercitiului: aceasta activitate poate fi realizata individual sau in
grup mic.

Faza 1: individual : Formatorul solicita fiecarei persoane sa scrie o lista de sarcini din viata

personala si profesionala. Apoi atribuie un numar fiecarei sarcini in functie de importanta
perceputd personal.in acest moment, formatorul poate ruga cativa participanti s fsi
Tmpartdseascd lista si cum / de ce au organizat-o in modul in care au facut-o. Acum,
facilitatorul introduce doua simboluri (de exemplu, un club si o picd), unul reprezentand
sensibilitatea la timp si celdlalt importanta sarcinii. Participantii ar trebui sa marcheze fiecare
sarcina cu aceste simboluri daca considera ca sarcina corespunde criteriilor.

Facilitatorul prezinta acum modelul Eisenhower, desenandu-l pe un flipchart pentru ca toti
sa vada si sa explice cum functioneaza (vezi mai sus). Apoi, instructorul distribuie
participantilor markere, post-its si flipcharts / hartie pentru ca acestia sa isi facd propriul
model si sa isi organizeze sarcinile in consecinta.

La final, participantii ofera feedback cu privire la experienta lor si discuta daca aceasta
metoda i-a ajutat sa isi organizeze sarcinile si daca programul lor s-a schimbat.

Faza 2: joc de echipa: facilitatorul grupeaza participantii in cateva grupuri care obtin fiecare

o lista de sarcini, oferite de instructor, legate de situatii din viata reala (rutina zilnica - acasa,

prietenii). Grupurile trebuie sa discute si sa organizeze sarcinile, conform modelului, folosind
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metodele descrise anterior. Dupa ce au decis cu privire la organizarea sarcinilor, fiecare grup
ofera feedback despre cat de util considera ca este acest model.

Principiul Eisenhower este un instrument util in gestionarea timpului, deoarece contribuie la
cresterea productivitatii si la eliminarea comportamentelor ineficiente in ceea ce priveste
atingerea obiectivelor.

Exercitiul 4WE

Tu esti papusarul!

Scopul exercitiului: intelegerea valorii , a cooperarii, comunicarii si co-crearii.
Durata exercitiului : 20 de minute

Materiale : 120 bucati de caramida Lego, in 8 culori diferite + 60 bucati diferite de caramizi
+ 0 placa Lego 25 x25 cm. O masa mare cu 4 parti accesibile. Daca nu exista caramizi Lego
disponibile, se pot folosi orice fel de caramizi, culori diferite si o singura placa.

Metoda de desfasurare a exercitiului: Facilitatorul joaca rolul unui joc de Papusar, care

faciliteaza reflexia si explica de ce misiunea nu este indeplinita si cum afecteaza echipa de
lucru.

Rezumatul exercitiului (evaluare):

Fiecare jucator primeste o ,misiune” personald (instructiune), scrisa pe o bucata de
hartie. Nimeni nu cunoaste misiunile celorlalti.

e Jucatorii nu pot vorbi intre ei in timp ce joaca jocul, nici sa-si arate misiunea cu ceilalti
jucatori.

e Timpul prevazut pentru indeplinirea misiunii este de 5 minute.

* Dupa ce trece timpul, jucdtorul care este observatorul este rugat sa reflecte ce se
intampla.

e Maestrul Papusar intreaba cine a indeplinit misiunea si impreuna analizeaza una sau
doua misiuni. O a doua sansa este oferita jucatorilor in acest moment, jucatorii vor sti
ca fiecare are o misiune diferita in ceea ce priveste constructia (totusi nu vor sti care
sunt misiunile diferite si vorbirea inca nu este permisa). Lasati alte 5 minute sa se
joace, iar scopul acestei sanse este de a vedea daca apare un mod de comunicare pe
masa.

e Opriti jocul si efectuati reflectii finale pe baza modelului. Mesajul principal este ca nu
sunt un model de constructie si arhitectural, ci o aliniere. Farda a gasi un mod de
comunicare nu este posibild crearea alinierii.

e Activitatea a fost pregatitd pentru grupuri de doisprezece participanti; cu toate

acestea, acest numar poate varia si poate fi adaptat la dimensiunea altor grupuri.
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Modele de ,misiuni” individuale pentru un numar de 12 participanti:

1. Sunteti singura persoana care are voie sa construiasca (sa puna laolalta piese) in primele

3 straturi ale structurii.

Trebuie sa va asigurati ca randurile 3 si 4 din structura contin doar piese galbene.

Va asigurati ca al 2-lea si al 6-lea strat al structurii sunt alcatuite din exact 8 piese.

Sunteti singurul permis sa construiti (puneti piese impreuna) pe straturile 5 si 6 ale

structurii.

5. Trebuie sa va asigurati cd sunt utilizate maximum 8 piese in straturile 3 si 5 ale
structurii.

6. Trebuie sd va asigurati ca piesele puse una langa alta in primul rand, al 6-lea si al 7lea
rand nu sunt de aceeasi culoare.

7. Trebuie sa va asigurati ca voi si doar alti 2 construiti Tn randurile 4 si 8.

8. Trebuie sa va asigurati ca randurile 2 si 5 ale structurii contin doar din piese rosii.

9. Trebuie sa va asigurati ca constructia este finalizata cat mai repede posibil.

10. Sunteti liderul grupului.

11. Trebuie sa va asigurati ca maximum 3 persoane construiesc (imbina bucati) in straturile
4si7.

12. Sunteti observatorul si veti spune ce se intampla si care este problema cand va intreb.

Eal A

Exercitiul SWE

Cercul Carierei

Introducere : acest exercitiu se concentreaza pe a ajuta oamenii sa Tisi descopere
caracteristicile personale, profitdnd de toate activitatile de auto-explorare prin sectoarele
Cercului de cariera.

Scopul exercitiului: discutii despre cum sa gasiti un loc de munca in general, completati
roata de cariera.

Durata: 15-25 de minute

Materiale: Appendix 17 - tiparit Tn numarul de participanti

Descrierea activitatii :

Fiecare profesie necesita o anumita combinatie de caracteristici. Angajatii care sunt
considerati de succes in domeniul lor sunt constienti in mare parte de aceste
caracteristici. La fel ca in procesul de creare a portofoliului, aceasta activitate este conceputa
pentru a ajuta oamenii sa isi descopere caracteristicile personale, profitdnd de toate
activitatile de auto-explorare prin sectoarele Cercului Carierelor, ajutand in acelasi timp
individul sa dezvolte strategii si tehnici pentru atingerea scopului sau (gdsirea unui loc de
munca).
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Facilitatorul oferda anexa 17 tiparita fiecarui participant. Cu ajutorul facilitatorului,
participantul scrie o posibila alegere profesionala in centrul cercului. Apoi aduna informatii si
le plaseaza in partile corespunzatoare in jurul rotii, pe baza etapelor propuse:

Pasul 1: Examinati cele 7 zone ale rotii.
Pasul 2: Determinati ce zona este cea mai importanta pentru dvs. Tn acest moment.

Pasul 3: Luati in considerare cat de multumit sunteti in acest moment cu aceste 7 domenii.
Asezati-va amprenta pe scara bazei rotii pe nivelul dvs. de satisfactie.

Pasul 4: Care este zona cea mai potrivitd pentru tine acum?

Pasul 5: Petreceti-va ceva timp imaginandu-va care ar putea fi posibilitatile dvs. finale in
acest domeniu.

Pasul 6: Luati in considerare modalitatile de a va consolida si de a-ti hrani dorintele si de a le
scrie.

Pasul 7: Gandeste-te ce provocari si obstacole trebuie sda depasesti pentru a-ti realiza
obiectivele.

Pasul 8: Identificati persoanele care ar putea actiona ca mentori si va vor ajuta sa va atingeti
obiectivele.

Pasul 9: Examinati ce ati descoperit prin acest exercitiu cu facilitatorul sau cu alt participant.

Evaluarea intalnirii

Evaluare de tip Pizza

Scopul exercitiului : evaluare si rezumare
Durata : 15 min.

Materiale: 1 bucata de hartie flipchart, markere

Instructiuni:

Desenati un cerc pe hartia de flipchart si impartiti-l in mai multe criterii (ideal 6-8) pe care
doriti sa le evaluati, de exemplu, calitatea activitatilor, formatorii, atmosfera, prezentarea si
mancarea. Apoi desenati un cerc mare pe un flipchart si 1l impartiti in opt , Felii de Pizza” si
scrieti criteriile pe sau in jurul feliilor. Apoi invitati participantii sa ia un marker colorat si sa
puna un punct pe fiecare felie de pizza care sa reprezinte nivelul lor de satisfactie. Aproape
de centru este foarte multumit, aproape de margine este foarte nemultumit.
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Tocmai ati participat la Atelierul dezvoltat in cadrul Proiectului BOND. Ne-ar placea foarte mult sa

avem impresia dvs. cu privire la exercitiile la care ati participat. Observatiile dvs. ne vor ajuta sa

Tmbunatatim materialele si proiectul.

Va rugam sa indicati nivelul dvs. de
satisfactie in urmatoarele situatii (va
rugdm sa bifati)

Dezacord | Dezacord Neutru Acord Acord
Total Partial Partial Total
1 2 3 4 5

Per ansamblu, evenimentul a Tindeplinit
asteptarile mele

Informatiile anterioare evenimentului au
fost clare si accesibile

Am fost multumit(d) de administratia
organizationala

Locul de desfasurare - inclusiv facilitati,
bauturi racoritoare si locatie a fost adecvat

Obiective si Metodologie

Obiectivele de fnvatare pentru eveniment
au fost clare

Continutul a fost organizat in mod
corespunzator

Vorbitorii / formatorii au explicat clar
conceptele

Vorbitorii / formatorii au fncurajat
participarea si discutiile

Vorbitorii / formatorii au raspuns pozitiv la
intrebarile si sugestiile participantilor

Vorbitorii / formatorii au demonstrat
cunostinte  solide  despre  materialul
atelierului

Evaluare Generala

Continut adecvat

Ceea ce am Iinvatat este util pentru a
promova munca de grup prin cooperare

Cred ca ceea ce am invatat este util pentru a
ma defini si dezvolta pe mai departe

Utilitatea evenimentului

Durata evenimentului

Evenimentul mi-a atins asteptarile

Voi recomanda acest eveniment altor
mamici

| would like to receive further information
on this topic

Evaluare totala
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Comentarii

Daca ati evaluat oricare dintre cele prezentate mai sus (1 sau 2), vd rugdm sd explicati in detaliu:

Vd rugdm sd ne spuneti ce ar putea fi imbundtadtit

Vd rugdm sa ne explicati ce parte a fost mai interesantd pentru dvs .

Vd rugdm sd descrieti cum puteti aplica ceea ce ati invdtat in viata de zi cu zi

Alte comentarii

Vd multumim pentru feedback-ul dumneavoastrd!
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Appendix 2
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Anexa 4: JOC de Roluri
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Anexa 5

Te-ai straduit foarte tare sa...

Imbratisare

Imi place cand...

Ai facut totul de unul singur!... Foarte bine!

Zambeste

Saruta

Bate palma!
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Anexa 6

Studiu de caz: Lauda®

POti sa-ti dai seam ace este gresit?

O mama si o fiica se afla in sufragerie. Maria are 3 ani si isi termina de pictat
desenul. Mama 1i spune: ,Céand termini de pictat casa, te rog sa iti impachetezi
lucrurile”. Maria pune creioanele in carcasa si le lasa pe masa, deasupra desenului

pe care-l picta.

Apoi, mama ei spune: ,Maria, ai fost foarte ascultatoare si ai pus creioanele in
carcasa. Dar data viitoare, poti duce carcasa si desenul in cutia de pictura si lasa

masa fara nimic deasupra?”

intrebari:
Ce a spus mama de s-a redus eficacitatea laudelor sale?

Cum ar fi putut mama sa ii spuna Mariei sa impacheteze totul in cutie, fara a diminua

impactul pozitival complimentului?

6 Adaptat dupad Atelier de parenting pozitiv, MDC Psicologia & Formagao (2016)
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Anexa 7

Exercitiu de comunicare

Importanta de a fi clar, previzibil si pozitiv;

Va rugam sa completati spatile necompletate cu raspunsuri adecvate la exemplele date:

Exemple In loc s& spui: Fii mai precis si Spune
Daca copilul tau iti cere sa Vinl!! D&-mi 5 minute si ma voi
te joci cu el juca cu tine.
cand copilul rastoarna Ai grijal De fiecare data dai la paharul cu ambele
intregul pahar pe tine ! maini.
Lasand pe jos jucariile Du-te si strange jucariile.

Cand se murdareste

Cand copilul nu doreste sa-
si faca temele.

Cand copilul nu vrea sa
mearga la culcare

’ Adaptat dupa Atelierul de parenting pozitiv, MDC Psicologia e Formagdo (2016)
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Anexa 8
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Anexa 9
Costul Responsabilitatii pentru copii

Versiunea terenul de fotbal

Instructiuni:

Copiii trebuie sa picteze o minge din momentul in care ating un obiectiv
de comportament. Obiectivul este sa atinga partea opusa si sa inscrie un

gol urmand sagetile si directia mingii sale.
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Sarcini

LUNI

MARTI

MIERCURI

JOI

VINERI

SAMBATA

DUMINI
CA

OBIECTIVELE SAPTAMANII

PREMII
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Anexa 12

Gandeste-te doar la tine. Tncearca sa raspunzi la intrebdrile de mai jos din doud puncte de
vedere: cum esti tu cu adevarat si cum crezi ca esti perceput de ceilalti din jur.

EU-l Intern EU-I extern

Ma simt ca... Cred ca oamenii ma cred ca fiind....
Arat ca..... Cred ca oamenii ma vad ca....

Sunt ca.... Cred ca oamenii ma percep ca fiind

Am nevoie de Cred ca oamenii cred ca am nevoie de...
Nu as face Cred ca oamenii ma cred ca nu as face...
Mi-e frica sa... Cred ca oamenii cred ca mi-e frica de...
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Anexa 13

Scala Depresiei Postnatale Edinburgh 1 (EPDS)

Nume: Adresa:

Data ta de nastere:

Data de nastere a copilului: Numar de telefon:

Pentru ca esti gravida sau tocmai ce ai nascut, am vrea sa stim cum te simti. Te rugam sa bifezi raspunsul
care se potriveste cel mai bine cu starea ta din ULTIMELE 7 ZILE, nu doar cum te-ai simtit astazi.

Uite un exemplu deja completat.

M-am simtit fericitas:

L Da, tot timpul

w Da, majoritatea timpului Asta inseamna c& : 1 mram simtitfericits marea majoritate a timpului' pe parcursul
o Nu, nu prea des saptamanii trecute. Te rugam sa completez si restul intrebarilor in aceeasi maniers.
L Nu, chiar deloc

n ultimele 7 zile:

1. Am putut sa rad si sa vad partea *6. Lucrurile au ajuns deasupra mea
distractiva a lucrurilor: c Da, de cele mai multe ori nu am reusit
sa fac fata deloc
¢ Da, uneori nu am facut fata la fel de bine ca
de obicei
¢ Nu,decele maimulte oriam ficut fags destul de bine
¢ Nu, am facut fata la fel de bine ca intotdeauna

c Catde des am putut

- Nu atat de des acum
¢ Caterogic nu prea acumt
¢ Absolut deloc

2. M-am uitat cu placere catre lucrurile din jur
r Catde des am putut

¢ Maidebraba decatinainte *7 Am fost atat de nefericit, incat am avut dificultati sa
¢ Categoric mai putin decat ma obisnuisem dorm
r  Aproape deloc ¢ Da, de cele mai multe ori
r Da, cateodata
*3. M-am invinovatit atunci cand lucrurile nu ¢ Nu foarte des
mergeau bine c Nu deloc
c Da, de cele mai multe ori *8

r Da, o parte din timp
¢ Nu foarte des
¢ Nu, niciodata

M-am simtit trist sau mizerabil
r Da, de cele mai multe ori
¢ Da, destul de des

¢ Nu foarte des
r

4. Am fost nelinistit sau ingrijorat fara niciun motiv
intemeiat Nu deloc
¢ Nu, chiar deloc *9
¢ Aproape niciodata Am fost atat de nefericit incat am plans
¢ Da, cateodata ¢ Da, de cele mai multe ori
r Da, foarte des Da, destul de des

c
r  Numai ocazional
c

*5 M-am simtit speriat sau panicat din niciun motiv foarte bun Nu niciodata

r Da, destul de multe *10
¢ Da. citeodats Mi s-a intamplat sa am gandul de a-mi face rau
J Nu, aproape deloc c Da, destul de des
Nu, deloc ¢ Uneori
r  Aproape niciodata
¢ Ndodats
Administrat / Revizuit de, Data

ISursa:Cox,J.L.,I-lolden,JM.,and Sagovsky,R. 1987.Detectarea depresiei postnatala: Dezvoltarea
Scalei Depresiei Postnatale Edinburgh cu 10 itemi. BritishJournal of Psychiatry 150:782-786 .

*Sursa: K.L.Wisner,B.L Parry,C. M. Piontek,Postpartum Depresia N Engl J Med vol. 347,No 3,July 18,2002,
194-199

Utilizatorii pot reproduce scala fara permisiunea suplimentara, cu conditia sa respecte drepturile de autor, citand numele
autorilor, titlul si sursa hartiei in toate copiile reproduse.
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Annex 14 - O LISTA DE NEVOI

CONEXIUNE
acceptare
affectiune
apreciere
apartinere
cooperare
comunicare
apropiere
comunitate
companie
compasiune
consideratie
consistenta
empatie
incluziune
intimatate
iubire
mutualitate
cultivare
respect/respectul de sine

CONEXIUNE continuare
siguranta

securitate

stabilitate

suport

a sti si a fi stiut

a vedea si a fi vazut

a intelege si a fi inteles
incredere

caldura

SANATATE FIZICA
aer

mincare
miscare/exercitii
odihnd/somn
expresie sexuala
siguranta

adapost

atingere

apa

ONESTITATE
autenticitate
integritate
prezenta
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JOACA
veselie
umor

PACE
frumusete
comuniune
usurare
egalitate
armonie
inspiratie
ordin

AUTONOMIE
alegere
libertate
independenta
spatiu
spontaneitate

SENS
constientizare
a trai viata
provocare
claritate
competenta
constiinta
contributie
creativitate
descoperire
eficacitate
eficienta
crestere
speranta
invatare
doliu
participare
scop
auto-exprimare
stimulare
a-ti pasa
intelegere
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Anexa 15

Nu te ofili!

Pe 6 iulie 2016, dupa 5 ani, parasesc scoala de corectie.

M3 gandesc: , Doamne, in sfarsit sunt liber, incep o viaté noua si nimeni nu ma va mai
controla”. Desigur, a fost si o lupta cu mine, sincer vorbind - eram plin de teama si anxietate,
dar ce mai conteaza! Pana la urmd am gasit dragostea vietii mele! Nu puteam fi mai fericit
decat in acel moment.

Si el era intr-o scoala de corectie!

Pe 1 august m-am mutat cu el, intr-un alt oras. Un loc nou, o viatd noud. impreun.
Pe 10 septembrie fac test de sarcina. Este pozitiv. La fel si alte cinci.

Lumea mea s-a prabusit, intr-adevar!

Dar ma gandesc: ,,Ei bine, Sebastian ma iubeste, si eu il iubesc”. Totul va fi bine. Vom reusi. Vom
pleca in strainatate la familia lui, viata este mai usoara acolo. Trebuie sa iasa cumval

ntre timp, dupa doud saptdmani de la efectuarea testelor, intreaga vraji este rupta. Povestea
mea nu pare sa aibe un final fericit.

Ce ar trebuii sa fac? Trebuie sa continui. Vreau sa am o familie; vreau ca, copilul meu sa aibe
mama si tata. Cred ca, atunci cand vom parasi Polonia, totul se va schimba. Cred ca totul va fi
mai bine.

Am plecat si nu s-a intdmplat nimic. Dupa cinci luni ne-am intors si zi de zi situatia se inrautatea.

Eram in luna a saptea cand, pentru ca sarcina era in pericol, am fost rechemata conditionat (din
scoala de corectie).

Sebastian a disparut.
Am plecat singura. Singura cu fiica mea, pe care am purtat-o sub inima mea.

Tmi era fricd daca as putea sd o iubesc. Aceastd sarcind mi-a intors viata pe toate partile si a
blocat o multime de lucruri.

Singura, fara familia mea.

Aveam sa merg n apartamentul meu gol, minuscul, pe care I-am primit de la primarie.
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Am nouasprezece, cinci ani petrecuti in scoala de corectie, am avut o luna de timp liber in afara
zidurilor si opt luni de dragoste din viata mea, ceea ce nu s-a dovedit a fi o iubire adevarata, ci o
otrava pentru inima mea.

Astazi nu sunt capabila sa/mi dau seama de cat de confuza am fost, de cata neliniste si teama
am simtit, dar voi va puteti imagina cum ar putea fi.

Astazi fiica mea are un an si jumatate si nu-mi pot imagina viata fara ea. Cand o vad pe aceasta
fetita care ma priveste cu ochii si zambetul ei frumos, cred ca nu se poate intdmpla nimic mai
bun in viata mea. Mi-a ardtat ca am o putere la care nu am visat niciodata...

Nu mi-a fost usor. Am avut momente de sldbiciune, am fost deprimat, dar nu mi-am dorit
niciodatd sa spun ca ma predau.

Bineinteles c3 datorez foarte mult Fundacja po DRUGIE, care mi-a oferit mult sprijin. 1i datorez
foarte mult pedagogul de la unitatea care, chiar ii pot spune, I- a inlocuit pe tatal meu. Nu am
vrut si am putut sa-1 dezamagesc. Nu m-am putut dezamdgi pe mine Tnsami, dar mai presus de
toate nu am putut sa o dezamagesc pe fiica mea.

Astdzi, in timp ce stau si scriu aceste cuvinte, cred ca sunt o mama tandra curajoasa si
puternica. Fara fiica mea, nu as fi avut atatea motive de mandrie. Am primit cel mai important
rol in viata mea si intentionez sa il fac bine.

As dori acelasi lucru tuturor mamelor tinere, adolescente.

Nici una dintre noi nu poate capitula. Am doar o singura solicitare - nu incetati sa credeti in voi
insiva, nu va indoiti de voi, nu va ofiliti chiar de la inceput. Din pacate asta se intdmpla prea des.

Sursa: http://matkanastolatka.podrugie.pl/
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Anexa 16 — Barca Destinului
Arta @ @ Cunostinte
Arc
Autonomie @ @ @ Ipoteze
Obiective
Rezultate

Lider @ @ Calificat

Pupa

G d
ospodar @ De incredere
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