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BUCURESTI,

Relatiile adolescentilor din Rom&nia
si ce spun ele despre noi

Caiet de lucru cu rezultatele proiectului In a Relationship,
2016—2019.
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Silvia Guta a absolvit Psihologia la Universitatea
Bucuresti si s—a specializat Tn psihoterapie
experientiald. Lucreazd de 15 ani Tn proiecte de educatie
si culturd pentru tineri, cum sunt In a Relationship

sau Ideo Ideis, unde coordoneazad departamentul de
dezvoltare comunitard. Crede cd oamenii fericiti trdiesc

Tn prezent si cd prezentul are loc pentru toti oamenii.

Andreea Gazdaru si-a obtinut licenta Tn Psihologie Tn
cadrul Universitatii Bucuresti si este psihoterapeut
cu formare cognitiv—comportamentald. Intre terapii
individuale si grupuri de dezvoltare personald,

strecoard niste terapie personald si scrie.

Ilustratii:

Andreea Cristea a terminat Liceul de Arte Plastice

»Nicolae Tonitza” la sectia de Graficd. Acum este

studentd Tn Anglia la UCA, la sectia Film & Digital Arts.

Este interesatd de proiecte Tn care simte cd-i ajutd pe
ceilalti si a colaborat pand acum cu publicatii ca

Decat o Revistd sau Scoala9.

Au contribuit:

Vlad Tausance este designer de experiente de Tnvdtare
si consultant de strategie Tn comunicare. De opt

ani este aproape de FFFF, dar si de alte organizatii
neguvernamentale din tard Tn proiecte de comunicare,
branding si strangere de fonduri. Ocazional, semneaza

Tn calitate de scriitor si jurnalist.

Oana Ganea este socioloagd si cercetdtoare cu o
experientd de peste 18 ani, coautoare a primului Audit
al serviciilor sociale din Romania, implicatd atat Tn
proiecte de monitorizare si evaluare de impact, cat

si Tn proiecte de interventie Tn comunitati aflate Tn

situatii dificile.

Valentina Rosculet este socioloagda, cu o experientd
de peste 8 ani Tn cercetare de piatd si cercetare
sociald. Valentina Tmbind partea tehnicd a activitatii
de cercetare cu cea de interpretare si implementare a

rezultatelor obtinute.

Silvia Luican are 13 ani de experientd profesionald Tn
sociologie, studii de piatd, marketing si publicitate si
este fondatoarea iZi data — o agentie de cercetare de
piatd, sub sloganul research made easy. Silvia este
interesata de studierea generatiei Z si identificarea

puntilor de comunicare transgenerationale.
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Deseori privim adolescentii ca pe o specie extraterestrd, care a crescut
peste noapte in habitatul nostru obisnuit. Sentimentele cu care 1i intdmpindm
nu sunt cele mai prietenoase, uneori impunem o distantd de la care fi tratdm
cu o oarecare neincredere sau alegem sd ne ignordm reciproc. Relatiile
dintre adulti si adolescenti nu au fost niciodat& usoare, iar intr-un viitor
apropiat, in care piata muncii va cere aptitudini pe care doar cei ndscuti
dupd 2000 par s& le aibd, distanta nu pare decét sortitd sa creasca. Si totusi,
suntem atat de diferiti precum credem?

Nu cunoastem deloc adolescentii din Roménia, ne-am dat seama cénd am
inceput, in 2016, s& géndim un proiect de preventie a violentei domestice, la
initiativa AVON Romdania. Ce pareri au, ce intrebdri isi pun, ce-i preocupd?,
ne intrebam, cauténd studii care nu existau. Cum poti afla ceva despre un
om fard s@-1 intrebi? Am ales s@-i intrebam direct pe ei, ba mai mult, sa-i
cooptam in proiect ca s& stim si ce intrebari sa le punem. Esti licean? Iti dam
un job de o lunda sa faci cercetare pe relatiile din timpul liceului — asa a sunat
anuntul cu care am plecat la drum. De atunci, sute de adolescenti ne-au
calcat pragul. In a Relationship e atéit proiectul nostru, cét si al lor, pentru c&
am gandit impreuna intrebdrile pentru cercetare, strategia de comunicare,
creatia si, mai tarziu, atelierele si testul de relatie. Incercam s&-i tinem cat
mai aproape ca sd nu riscdm vreun moment s& ne dam cu pdrerea in locul lor
sau s& gandim pentru ei solutii care nu corespund nevoilor reale ale tinerilor.
S& le dam instrumente care sd-i gjute s& comunice mai bine si s& aib&
relatii sGndtoase, fard sa le impunem noi ce inseamnd asta. Sd le fim sprijin,
nu educatori.

In a Relationship este proiectul nostru cel mai téndar si care ne dd cele mai
multe sperante. Zilele astea o adolescentd de 16 ani a initiat o campanie de
mediu care a facut inconjurul lumii. Vocea adolescentilor vorbeste din ce in
ce mai mult despre un viitor care sd se construiascd pe mdasura lor, care s&
raspundd nevoilor si dorintelor lor si care s& nu mai perpetueze mecanisme
sociale violente care si-au ardtat deja hibele, dar care par prea greu de urnit.
Doar dacd nu incercam sa le urnim impreund.

Fundatia Friends For Friends



,Este momentul s& rupem tdcerea si s eliberdm romémncele din lanturile
violentei!”. Asta se auzea in Avon in 2008, anul in care am lansat Campania
Respectului. De atunci, in fiecare zi, ne ghideazd faptul ca este de datoria
noastrd sa vorbim la fel de deschis si despre machiaj, dar si despre rdni pe
care niciun fard nu le-ar putea acoperi. De-a lungul anilor, am trecut prin
multe proiecte si prin initiative menite s& ajute femeile din Roméania sd-si
recapete dreptul la libertate si demnitate.

In 2016, am decis s& schimbam paradigma si s& inversém piramida: s&
le oferim atentie tinerilor — o generatie ,,nevorbitd”, asa cum descopeream
mai tarziu, in urma cercetdrii In a Relationship. Am inteles c& un pas mare
in stoparea acestui fenomen incd tabu in Romdénia este acela de a oferi mai
multé atentie relatiilor la inceput de drum. Impreund cu Fundatia Friends For
Friends, am dat startul unei initiative curgjoase, in care adolescentii au fost
implicati atat in crearea, cat si in implementarea si cercetarea proiectului.
Le-am dat incredere tinerilor s& vorbeascd deschis despre ce simt, despre
relatiile lor de dragoste, despre motivele adevarate pentru care exista
violentd in licee. Si dacd pénd acum tot ce am facut a fost pentru a-i
intelege pe adolescenti si pentru a le intelege relatiile si trdirile, acesta
este momentul in care ne orient@m spre pdrinti, profesori, rude ale acestor
tineri care ne-au dus spre un nou pas in proiect: s punem cap la cap toate
informatiile strémse si s le dam spre citire lumii.

Considerdm cda acest nou pas ajutd misiunea proiectului in mai multe
directii, ceea ce il face cu adevarat valoros. Dacd pand acum am incercat
sa-i ajutam pe tineri s@-si inteleagd& comportamentul, ne adresém
acum profesorilor si pdrintilor pentru a le oferi parghii ca s@ gestioneze mai
bine relatiile cu cei mai tineri. E timpul ca noi toti, ca societate, s& avem
inceputuri frumoase pentru relatii sGndtoase.

Echipa AVON Romé&nia



Ce am invatat
despre relatii de

la adolescentii
din Romania

Avem curaj sa vorbim cu viitorii adulti?

Vlad Tausance

Viitorii adulti nu sunt bine-intelesuri. De aceeaq, Pand la urmd, testul pe care I-am propus cdtre
cea mai mare nedreptate care li se poate face peste 25.000 de tineri din Romdénia este exact
este s@ vorbesti despre ei, in loc s& vorbesti cu un exercitiu de sinceritate, dovada unui dialog

ei. Acesta a fost punctul de plecare pentruIn a posibil. Tine de noi s& vedem cum ducem aceastd
Relationship, un proiect de comunicare ce s-a conversatie mai departe, s& nu mai ascundem
transformat intr-o ampld cercetare a relatiilor realitatea, fie ea inconfortabild, in spatele

dintre adolescentii din Romd&nia. O cercetare bine-intelesurilor.

gandita de catre ei, construita si datd mai Adolescentii sunt. Si vorbesc despre asta.
departe alaturi de ei. Noi avem curajul s& vorbim cu ei?

Am stiut de la inceput ca ar fi ridicol si
condescendent s pretindem ca ii intelegem
100%, c@ vorbim pe limba lor sau c& stim ce este
in mintea lor. Am incercat, insd, pe parcursul
proiectului, s& ramdnem cat mai aproape de
valorile lor: curiozitate, toleranta scazutd la
ipocrizie, sinceritate.
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IMPACTUL PROIECTULUI
(exprimat in numdarul de persoane
care au intrat in contact

I00 000 cu proiectul
P ) CAMPANIA ONLINE DE ZIUA

ADOLESCENTULUI
> 240k reach in online

BURSELE SUPERSCRIEI
/AVON PE TEMA VIOLENTEI
IN RELATIILE TINERILOR
3 echipe de jurnalisti

50 000 6 luni de documentare
- 3z materiale jurnalistice
‘ EXPOZITIA ITINERANTA

IN A RELATIONSHIP
1 atelier de ilustratie la care au

participat 16 ilustratori adolescenti
1 000 planse cu ilustratii

5 orase din Romé&nia la Street Delivery

& 6 000 carti postale distribuite in
> IT 000 persoane care au

interactionat cu proiectul

CAMPANIA ONLINE
TESTEAZA-TI RELATIA
4 spoturi video despre

4 forme frecvente de
abuz: revenge porn,
control, santaj emotional,
violentd fizica

—250k vizualizari

in online

1 test online de relatie
-60k accesdari

& 25k completdri

2 vlogger-ite adolescente
implicate in campania de
constientizare

5000 GAZETA
IN A RELATIONSHIP
5 ooo exemplare distribuite in
>10 orase din tard la atelierele,
festivaluri, scoli & ONG-uri de profil
CERCETAREA
IN A RELATIONSHIP
1 400 adolescenti respondenti din
80 de orase din Romd&nia ATELIERELE
270 eseuri personale IN A RELATIONSHIP
despre violentd >500 adolescenti participanti
100 interviuri cu adolescentii >10 orase din tard
T 000 10 cercetatori adolescenti angajati 5 traineri In a Relationship in tard
-Brosura ,,Generatia nevorbita
are cuvantul”
INTERVENTII IN LICEE
200 de adolescenti au
participat la discutii despre
violenta in relatiile de cuplu TIMP(perioada de
100 desfasurare a proiectului)

L 2016 NN o017 NN 2018

I 2019 *
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Despre ce vorbeste ,,generatia nevorbita”:

Oana Ganea & Valentina Rosculet
DESPRE CERCETARE
Cercetarea In a Relationship a pornit ca urmare
a unei dorinte de deschidere a dialogului - o
strategie care oferd in general mai multe sanse de
reusit& adultilor care incearca sa studieze lumea
adolescentilor. De data aceasta, scopul studiului
era concepered unui plan sau a unui mecanism
de preventie eficientd a violentei domestice.

Sa vedem care au fost principalele concluzii
in interpretarea procesatd de Oana Ganea si
Valentina Rosculet, specialiste in interpretarea
sociologica a datelor.

METODOLOGIE

Cercetarea s-a desfasurat in perioada 24.10—
25.11.20106 si a vizat elevi de liceu cu varste
cuprinse intre 16 si 19 ani. In total, au r&spuns
intrebdrilor 1131 de elevi de liceu, 411 bdieti si
720 fete, din peste 30 de localitati din Romania,
in principal din Bucuresti, Bacdau, Galati,
Bistrita, Iasi si Braila. Studiul este unul de tip
non-probabilist.

Studiul a avut ca scop colectarea unor marturii
legate de relatia de cuplu si de aceea majoritatea
intrebdrilor au fost deschise, in felul acesta
respondentii putéind sa se exprime liber, nefiind
constrénsi de raspunsuri predefinite. Deoarece
tema studiului este una delicatd, care implica
informatii ce tin de viata privatd, am decis sa
evitm alterarea ra@spunsurilor ca urmare a
expunerii respondentilor in fata operatorilor de
teren. Astfel, colectarea datelor s-a facut online,

intrebdrile chestionarului fiind validate anterior
intr-un focus grup cu adolescenti. Linkul catre
chestionar a fost diseminat cu gjutorul a zece
asistenti de cercetare - zece adolescenti aflati la
primul Ior job platit, selectati din réndul elevilor,
in urma unui interviu.

In acest raport incercam o standardizare a
raspunsurilor pentru a avea o imagine mai clard
a tendintelor si comportamentelor celor mai des
int&lnite in randul liceenilor care au participat la
aceastd cercetare.

REZULTATE

Rezultatele studiului trebuie folosite cu grija,
datele nu sunt reprezentative la nivel national si
nu pot fi extrapolate la nivelul tuturor liceenilor
din Roménia, ele au un caracter exploratoriu,
oferind insight-uri despre atitudinile si
comportamentelor adolescentilor.

,Pentru unii, relatiile sunt ca niste
pasapoarte spre maturizare, atét din
punct de vedere fizic, cat si emotional.
Noi, adolescentii, suntem sensibili si
emotionali in aceastd perioadd, suntem
in cqutarea sinelui si de cele mai multe
ori il descoperim in persoana de sex
opus de care suntem atrasi.”

Alexandra Ioana, 16 ani
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@ Frete

Calitati apreciate intr-o relatie Sincerd/Onesta  59%
52%

Raspunsurile la in.tre!oc'xrile: - Inteligenta 7%

Q12. Care sunt principalele 3 calitdti pe 349

care trebuie sd le aibd persoana cu care

ti-ai dori s fii intr-o relatie? Frumoasa 7%
24%

0Q13. Care sunt principalele 3 calitdti pe
care le apreciezi la persoana cu care esti
sau ai fost intr-o relatie?

Simtul umorului 37%
/Amuzantd 24%

Grijulie/Protectiva 29%
/Atentd/Iubitoare  18%

Indiferent dacd au avut vreodaté o
Loial&/Devotata  18%

11 [ :
o

\M]

0

@]

—

[6))

relatie sau nu, cei mai multi dintre /Fideld 17%
adolescentii care au réspuns
N < L, Caracter frumos 1%
intrebdrilor spun c& principala 13%
caht‘ate a.partenerulul trebuie s.a De incredere 14%
fie sinceritatea. A doua cea mai des 11%
mentionatd calitate este inteligenta, Respectuoasd 16%
iar a treia este simtul umorului. 9%
Pentru baieti, o calitate important& Bund/Altruistd 79%
este si frumusetea partenerei, 8%
aspect care conteazd in mai mica Intelegdtoare 8%
7%

mdsurd pentru fete (doar 7% din
esantionul de fete, fata de 24% din
esantionul de bdieti). Pe de alta
parte, pentru fete conteaza mai
mult ca partenerul sa fie grijuliu

si protector si sa arate respect

in relatie.
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@ Fete

Urmdari neplacute ale unei relatii incheiate

Raspunsuri la intrebdrile:

Q17. Tis-aintamplat vreodatd ca dupa
ce ai incheiat o relatie, persoana cu
care ai fost s@ vorbeascd urdt despre
tine sau s& spund lucruri neadevdarate
altor persoane?

018. Ai simtit vreodata nevoia sa te
razbuni pe fosta prietend/fostul prieten
vorbindu-le prietenilor lucruri intime sau
lucruri neadevarate in totalitate despre
acesta/aceasta?

Mai mult de jumdtate dintre

cei care au avut o relatie si au
incheiat-o spun cd li s-a intadmplat
cel putin o data ca fostul partener/
fosta partenerd sd spund lucruri
neadevdrate altor persoane, doar
pentru ale altera imaginea. Pe de
altd parte, aproape un sfert dintre ei
admit ca au facut si ei la randul lor
acelasi lucru fostilor parteneri.

Sunt la prima 10%

relatie, nu este 4%

cazul

Nu 35%
43%

Da, s-a intamplat
s& vorbeascd

urat despre mine,
dar nu intotdeauna

53%
50%

Da, mi s-a int@dmplat

sd se vorbeascd 2%
urat despre mine 3%
dupd fiecare despartire

Sunt la prima relatie, 8%

nu este cazul 3%
Nu 73%
1%

Da, am vorbit lucruri
intime sau neadeva- 18%
rate despre fostul ~ 24%

Q17

[ ]

|
|
|

Q18

partener, dar nu intotdeauna

Da, am vorbit lucruri
intime sau neadeva- 1%
rate despre fostul 2%
partener dupd

fiecare despartire
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@ Fete

Principalele motive de despdartire

Raspunsurile la intrebdrea:

Q15. Care sunt principalele 3 motive
pentru care te-ai desparti de cineva?
(intrebare deschisd)

Principalul motiv de despartire,
pentru mai mult de jumdtate dintre
respondenti, ar fi infidelitatea in
relatie. Un alt motiv important,
atdt pentru baieti, cat si pentru
fete, este minciuna (asociatd si ea
infidelitatii). Pentru fete, al treilea
motiv de despdrtire mentionat cel
mai des este violenta fizicd sau
verbald. Baietii nu iau in calcul
acest aspect céind vine vorba

de motive de despartire, ci mai
degrabd s-ar desparti din cauza
incompatibilitatii in privinta
valorilor si intereselor. Totusi,
baietii sunt mai dispusi decdit fetele
sd treacd peste aspectele neplacute
dintr-o relatie: 9% dintre ei (fatd de
3% dintre fete) spun ca pot trece
peste orice nepldcere intr-o relatie
fard sa se despartd.

CE AM iNVI\]’AT DESPRE RELATII DE LA ADOLESCENTII DIN ROMANIA

Inselat/infidelitate 62%

Minciuna
Violenta fizica
/verbald

Indiferenta
/ignorare

Incompatibilitatea
Disparitia
sentimentelor

/a atractiei

Neintelegere
/ceartd

Lipsa respectului
Lipsa increderii
Comportament

inadecvat

Monotonia
/plictiseala

Lipsa sinceritatii
Comunicare
deficitara

Nefericire
/relatie toxica

53%

42%
32%

18%
3%

18%
19%

16%

20%

15%
16%

12%
13%

11%
4%
10%
8%
9%
7%
9%
1%
7%
9%
6%
7%
6%
10%

(@)
-
o
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@ Fete

Incalcarea dreptului la intimitate
Raspunsuri la intrebdrile:

Q19. Ti s-a int&mplat vreodatd ca
persoana cu care esti/ ai fost in relatie sa
iti citeasca fara stirea ta mesajele de pe
telefon/ email/ facebook/ whatsapp etc.?
(intrebare inchisd)

0O20. Cum ai reactionat?
(intrebare deschisd)

021.Ti s-a intdmplat vreodatd sa citesti
mesajele partenerului tau/ partenerei
tale fard acordul acestuia/acesteia?
(intrebare inchis)

Putin mai mult de un sfert dintre
fete si aproape o treime dintre
bdieti spun ca li s-a intadmplat

ca partenerul/partenera sa

le citeasca, fard sa le ceara
permisiunea, mesaje de pe telefon/
email/Facebook etc. Jumdatate
dintre cei carora li s-a intdmplat
acest lucru spun ca reactia lor a fost
una negativd, dar o treime dintre

ei nu au avut nicio reactie, nefiind
deranjati de acest lucru.

De asemenea, o treime dintre cei
care au avut sau au in prezent o
relatie spun cd si lor li s-a intamplat
sd citeascd mesajele partenerului/
partenerei fard acordul acestuia/
acesteia.

Nu 72%
68%

Da 28%
32%

Reactie negativa

Nicio reactie
/nu a deranjat
/pasnic

Despdartire

Am condamnat
gestul

Cresterea
neincrederii
in partener
Nu stiu

/nu raspund

Reciprocitate

Sporire masuri
de securitate

Surprindere
/nelamurire
/gest neinteles

Q21

Nu 68%
1%

Da 33%
30%

50%
49%

32%
34%
4%
5%

5%
5%
1%
3%

1%
2%

2%
2%
2%
1%
4%
1%

Q19
]
]

Q20
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@ Fete

Violenta in cuplu

Raspunsul la intrebdrile:

Q25. Ti s-a intémplat vreodatd ca intr-o
ceartd sa iti pierzi cumpatul si sa iti
lovesti partenera/partenerul?

Q23. Ti s-a intadmplat vreodatd ca intr-o
ceartd cu partenerul/partenera sa fii
lovita/lovit de catre acesta/aceasta?

Mai multi baieti decat fete declara
ca li s-a intamplat sa fie loviti intr-o
ceartd cu partenera —aproximativ
14%, fata de 7% fete. Spre
deosebire de fete, o parte dintre

bdietii loviti au privit cu amuzament

acest lucru sau pur si simplu nu au
reactionat in niciun fel, unii dintre
ei fiind convinsi cd a fost o violent&
meritata. Exista si cativa baieti
care au declarat cd au ripostat
violent, verbal sau fizic. Nicio fata
dintre cele care au recunoscut ca
au fost lovite de partener nu a avut
o astfel de reactie de amuzament,
ci mai degrabd de supdrare si
luarea deciziei de despartire. 13%
din esantionul de fete si 5% din
esantionul de bdieti recunosc cd
si-au lovit partenerul/partenera
intr-o cearta.

Nu

Nu

Da

87%
96%

13%
5%

93%
86%
7%
14%

CE AM iNVI\]’AT DESPRE RELATII DE LA ADOLESCENTII DIN ROMANIA

Q25
|
]

023
|
[
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@ Fete

Martori la violenta
Raspunsul la intrebarile:

Q27. Ai fost vreodatd martor/a unei
situatii violente intr-un cuplu de aceeasi
varsta cu tine?

Q29. In ce fel ai intervenit?

Doud treimi dintre respondenti,
deopotrivda fete si baieti, spun ca
au fost martori la situatii violente
intr-un cuplu de adolescenti. Mai
putin de jumdtate dintre cei care
au fost martori la violente spun

cd au intervenit pentru aplanarea
conflictului. Cei mai multi dintre
respondentii care nu au intervenit
sunt cei care considerd c orice
problema se rezolva in cuplu, iar
conflictul nu ii privea. Mai multe
fete (18%) decat baieti spun ca nu
au intervenit deoarece le-a fost
teamd.Dintre respondentii care au
intervenit, o treime i-au separat pe
cei aflati in conflict. Cele mai multe
fete care au intervenit au preferat
sa ofere sfaturi cuplului aflat in
conflict violent, iar 10% dintre
bdieti spun cd au folosit violenta
(fizica sau verbald) la réandul lor

atunci cdnd au intervenit in conflict.

Nu 35%

33%
Da. Violenta 19%
fizica siverbala.  19%
Da. Numai 1%
violenta fizica 1%
Da. Numai 45%

violenta verbal&  47%

Nu am intervenit  53%
61%

Am intervenit 48%
39%

Conflictulnuera 58%
problema mea 62%
/orice problemd

se rezolva in cuplu

Conflictul nu era 12%
grav/nu se ajunsese 16%
la violentd fizica

Nu cunosteam acel 18%
cuplu/nu imi 13%
erau apropiati

Teama de violenta 18%
fizica/verbala 8%

O eventuala 8%
interventie ar fidus 7%
la o degenerare

a situatiei

Nu stiu/Nuréspund 3%

/Refuz 4%
Am considerat 2%
cearta benefic 4%
Ajutorul meu nu 4%

schimbd obiceiul 3%
persoanelor implicate

Mi s-a parut o 0%
situatie amuzantad 1%
/M-am distrat

Nu am stiut cum 2%
s@ intervin 1%
Cuplul trebuie 1%
s@ invete din 1%

propriile greseli

Nimeni altcineva 1%
nu a intervenit 0%

(@)

27

(@)

29
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Cum privesc adolescentii relatii

b

Silvia Guta
Am pornit atelierele In a Relationship in
primavara lui 2018 cu scopul de a deschide
un dialog cu tinerii, un dialog in care s&
chestionam impreund valorile morale specifice
culturii roménesti (dar in curs de globalizare) si
sa descoperim care este impactul lor in viata
amoroasd a acestei ,,generatii nevorbite”. A fost
o muncda de teren care ne-a pus fatd in fatd cu
adolescentii din Romdania si care a completat
rezultatele cercetdrii noastre, unice pand acum,
cu privire la relatiile de cuplu ale adolescentilor
si potentialele abuzuri care le insotesc -
,Generatia nevorbitd are cuvéntul”. Din cercetare
am aflat despre idealurile adolescentilor,
despre modelele lor, despre evenimentele
semnificative din relatiile si vietile lor, dar mai
ales despre confuziile lor si constientizarea
acuta a lipsei de dialog transgenerational,
despre nevoile lor neglijate de generatiile de
adulti care 1i inconjoard. Adulti responsabili, de
altfel, de ingrijirea, educarea si insertia socio-
profesionald a acestei generatii de tineri.
Intr-un an, cu atelierul In a Relationship am
gjuns la aproximativ 500 de adolescenti din 10
orase din Rom&nia. Vom incerca sd scoatem in
evidentd caracteristicile acestei generatii de
tineri, n&scuti odatd cu intrarea Internetului in
viata de zi cu zi a oamenilor din Romé&nia. Gen
Z sunt denumiti in studii si despre ei se spun
multe lucruri. Dar sigur cd intr-un fel suna
descrierea lor in studiile si cercetarile psiho-
sociologice din Occident, altfel suna descrierea
lor pe buzele adultilor care ii cresc, ii educd sau
care le reprezintd interesele in plan politic, si
cu totul altfel suna descrierea aceasta atunci
cand le ceri chiar lor sa-si defineascd generatia.
Adolescentii de azi sunt singurii care vorbesc
despre discrepantele mari cu care se confruntd in
fiecare zi siisi descriu confuzia si lipsa de valori
si modele valide ca pe un dezavantaj pe care il

CE AM iNVR]’AT DESPRE RELATII DE LA ADOLESCENTII DIN ROMANIA

tré&iesc pe propria piele. Adolescentii de azi stiu
cel mai bine ca nu le stiu pe toate, doar cd@ unora
le pasa de asta, altora, nu.

Atelierul In a Relationship debuteazd cu un
exercitiu de imprietenire: eu spun niste propozitii
in timp ce stam in picioare, in cerc. Ne privim toti
cu toti. Pasul in fatd, facut de fiecare persoand
atunci cand propozitia este adevaratd pentru
sine, ne aduce mai aproape unii de altii in
cateva zeci de secunde. Printre résete si taceri
grave, aflam c& putini dintre noi vor s& aib&
multi prieteni. Si mai putini se géndesc la relatia
de cuplu a parintilor ca la un model pozitiv de
relatie. Declarativ, foarte multi am suferit deja
din dragoste si ne intelegem foarte bine cu
parintii. Facem tabere egale la propozitia care
spune cd intr-o relatie nu este normal s& apard
certuri si conflicte. Opiniile sunt impartite.

Un prim exercitiu ii confrunt& pe participanti

cu 27 de trasdaturi in aparentda pozitive pe

care cercetarea pe 1.400 de adolescenti le-a
relevat ca fiind cele pe care sile doresc de

la partener/partenerda. Dar in ce situatii este
posibil ca maturitatea, deschiderea, curajul,
spontaneitatea, carisma sau empatia iubitului/
iubitei s@ NU fie ok, s& ducd la un potential abuz ?
Din exercitiul asta aflém ca adolescentii au o
capacitate extraordinard de a vedea diferentele
de nuantda din relatiile umane, odatd ce au
vocabularul care sd le poatd descrie observatiile.
Ei inteleg lumea din jurul lor cu empatie, dar

sunt si chinuiti de incertitudini si temeri, iar asta
ii face s& se retragd in carapace sau sd incerce
s@ epateze. Simt nevoia sd traiasca intens si pe
repede-inainte, dar stiu si care este importanta
experientei la prima manda, chiar dacd vine la
pachet cu riscul de a suferi.
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Cateva exemple:

Sinceritatea: Este OK atunci cand ,,iti exprimi
parerea sau cand spui dacd ceva te deranjeazd”,
,cand partenerul este sincer cu tine si te respecta
pentru ca esti asa”, dar poate fi NOT OK atunci
cand ,,cei din jur o ironizeazd si te considera
naiva” sau ,,cand raneste sentimentele altora”,
asa cum spun multi dintre cei care extrag acest
biletel. Abuzul emotional e potential, cdci
sinceritatea poate s& agreseze, poate sd fie
startul unei hartuiri sau al unui eveniment de
public shaming, dacd informatia dezvaluita

este controversatd.

Inteligenta: Este OK atunci cand sustine
conversatii interesante si ,,te intelege mai bine
pe tine si gandurile tale abstracte”, ,.te poate
gjuta sa iei decizii bune”, ,,iti poate oferi un trai
mai bun” si ,poate veni cu solutii la probleme, si
overall e mai bine s& stii c& ai cu cine discuta
atat chestii prostesti, cat si chestii deep”. Este
NOT OK atunci cand se transformd in atitudine
de arogantd, superioritate sau control, cand
partenerul inteligent e ,,patronising sau
manipulator”, posesiv sau infidel. Pot apdrea
tot felul de abuzuri emotionale, dar si abuzuri
financiare, cdci inteligenta poate fi o arma in
slujba unor intentii nesincere.

Simtul umorului: Este OK atunci cénd partenerul
,stie s& guste o gluma si nu se atacd”, cénd ,,sunt
trista si imi schimba dispozitia in una mai bund”,
dar este NOT OK atunci cand ,,faci pe toatd lumea
sa rada de cineva anume”, cand faci ,,glume care
pot rémi” sau tinzi sa ,.tratezi totul in gluma”. Si
aici tot despre abuz emotional vorbim, cu forme
mai specifice de bullying, ridiculizare sau umilire
publicd, care pot cauza anxietate si depresie.

Dialogul in grup se desfa@isoard ca o discutie
intimd, in care toatd lumea e atentd si
privirile se mutd alternativ de la un vorbitor
la altul. Impreund cu ei am aflat c& grija sau
protectivitatea te fac sd te simti in sigurantd,
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dar se pot transforma in gelozie, control asupra
celuilalt si izolare sociald; atentia si iubirea
ardtate de cineva pot creste stima de sine, dar
uneori merg pand la sufocare; loialitatea sau
fidelitatea in cuplu e de admirat mereu, dar,
céind partenerul minte, insald sau profita de tine,
devine o forma de abuz auto-adresat; frumusetea
fizica e ispititoare si atrage admiratia celorlalti,
dar nu poate inlocui respectul sau caracterul
frumos, care insd, in alte cazuri, poate sa faca
din tine o tint& a bullying-ului sau te poate

face sa fii luat ,,de prost™. Calmul e intotdeauna
recomandat, dar uneori poate fi interpretat

ca pasivitate sau nepdsare, ceea ce poate sa
frustreze partenerul si sa ii alimenteze tendintele
agresive; persoanele sensibile sunt empatice,
intelegdatoare, construiesc relatii profunde, dar
pot fi usor r@nite sau manipulate; respectul te
poate ajuta sa gasesti tot timpul calea de mijloc,
dar un tip de respect prost inteles, ca obedientd,
umilint& sau supunere, te poate r&ni in multe
feluri si te poate face s& accepti abuzul cu
resemnare, fard sa iti ceri drepturile; optimismul
te gjuta sa treci peste cele mai dificile situatii,
dar iti poate deforma perceptia asupra realitatii,
ceea ce iti poate afecta negativ deciziile,
facandu-le nerealiste sau superficiale, sau
evitandu-Ie total — optimistii care se las& in voia
sortii, pentru c& ,,oricum va fi bine”.

Adolescentii rom&ni nu sunt doar capabili de
gandire critica si dezbatere, ci si insetati de acest
schimb de idei a carui savoare nu o anticipaserd,
pentru care nu se pregdtiserd si care decurge mai
bine decat orice referat pe care I-au prezentat
vreodatd la scoald. Generatia nevorbitd nu a
ajuns in acest fel pentru ca nu are nevoie s&
vorbeascd sau pentru cd nu stie despre ce s&
vorbeascd. Gen z ai nostri sunt nevorbiti pentru
cd nu primesc suficientd atentie de la adultii din
viata lor si nici modele s@ndtoase de introspectie,
de comunicare sau de negociere: nu le-a ardtat
nimeni cum ar fi bine s& se intdmple lucrurile, tot
ce vad este ,,cum nu trebuie”. Gen z sunt cu atét
mai interesanti cu cat inventeaza singuri noi cai
de a construi comunitati, contexte de socializare,
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de dezbatere si dezvoltare personald, fard
prea mult gjutor de la adulti, de multe ori chiar
impotriva celor mai apropiati adulti din vietile lor.

Adolescentilor le sunt de folos exercitiile de
contextualizare, de ,,despicat firul in patru”, i
gjuta sa stea de vorbd cu alti oameni despre
[ucrurile la care se géndesc, pentru a le da
forma in cuvinte si astfel s& si le poatd imagina
mai usor, adicd s& se invete s&@ gndeasca
[ucrurile in perspectivé. Dacd valorile dupd care
trebuie sd joace si conform cdrora sunt evaluati
sau chiar judecati nu le sunt cunoscute (adica
intelese), ei vor avea putine sanse de a lua decizii
adaptative. Cu cat valorile astea sunt mai bine
intelese de adolescenti, cu at&t mai simplu le vor
putea integra in comportamentele lor. Conditia
ca adolescentii s& le poatd integra este, insd, ca
aceste valori care le sunt prezentate de societate
sd nu se contrazicd reciproc.

Este necesar ca ei sa faca exercitii mentale de
diferentiere intre bine si rau, dar nu un bine-ré&u
ideal, extrem, inimaginabil, ci chiar genul de
bine-rau realist, de la firul ierbii, care 1i poate
gjuta sa se protejeze si sa refuze abuzurile, dar
si s@-si corecteze comportamentele care pot fi
abuzive pentru alte persoane. Ei sunt dispusi
sa faca acest efort, au nevoi active care pot fi
indeplinite prin genul acesta de exercitiu, asa
cd depinde doar de adultii din preajma lor s&
deschidda subiecte interesante pentru cei tineri,
s@ demitizeze tabuurile legate de sexualitate si
dragoste si abuzurile care pot apdarea in relatii.
In schimb, ceea ce primesc mare parte dintre
adolescentii cu care am stat de vorba, si acasd,
sila scoald, este doar o fatadd de bune intentii
ale adultilor, care incd se ascund in spatele
dogmelor, fricilor sau traditiilor. E limpede de
ce: multe dintre ele le scuza sau le justifica lor,
adultilor, propriile comportamente abuzive. E
un ciclu dificil de rupt. Schimbarea mentalitatii
adultilor este primul pas spre schimbdrile pe care
ni le dorim cu totii, fie ca& ii privesc pe tineri, fie c&
vorbim de viitorul nostru, ca societate.

Urmdtorul exercitiu este un joc de rol: aleatoriu,
adolescentii gjung s& facda parte din trei grupuri
diferite: Adolescentii, Parintii si Profii. Din
perspectiva grupurilor pe care le reprezintd,
participantii incep o discutie despre cele mai
importante dificultdti pe care le-au intadmpinat
cu privire la relatiile de cuplu ale adolescentilor.
La final, pe langa aceste dificultati fiecare grup
trebuie sa prezinte si cate 3 recomanddri sau
sfaturi pentru celelalte grupuri: Parintii le vor
face recomanddri Adolescentilor si Profilor,
Adolescentii — Parintilor si Profilor, iar Profii -
Parintilor si Adolescentilor. A inteles toatd lumea.

Discutia se intinde uneori pe mai multe ore.
Generatia nevorbitd prinde rapid gustul vorbei.
Sinici nu cer pauze, ceed ce ar putea sa ti se
pard uimitor, dacd e s& ai un pic de experientd cu
frecventa solicitarilor ,la toalet&” in timpul orelor
de la liceu, ore care dureaza doar 50 minute.
Radem impreund, povestim experiente proprii,
uneori auzim despre sentimente care sunt puse
in cuvinte pentru prima data de cel care vorbeste,
cateodata vedem si lacrimi. Intotdeauna se lasa
cu imbrdtisdri, cel putin la final. Si toate astea
alaturi de un grup de strdini. Oameni pe care i-au
int&lnit prima datd, dar cu care simt o conexiune
puternicd, emotionald, o legaturd nascuta dintr-o
experientd relevantd trd&itd impreund.

Am structurat aici cele mai des intdlnite si, deci,
cele mai relevante probleme legate de relatiile
de dragoste dintre adolescenti, asa cum le vad
ei, dar si cum isi imagineaza ca le vad adultii
(parintii si profii) din viata lor, pe baza propriilor
experiente & interpretari.
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ADOLESCENTII

1. Relatia parintilor mei este un contra-
exemplu pentru mine

»Nu 0 sd ajung niciodatd asa”/,,nu vreau sd fiu ca
mama”/,,oricdt ai incerca sd nu cazi in capcana
asta, nu ai de unde sd stii la inceput si poti sd
descoperi mai tdrziu cd de fapt tot seamand cu
ai tdi”/, zic s nu fiu ca mama, dar asta fac chiar
dacd nu vreau”

Adolescentii observa standardele duble si
diferentele dintre ceea ce li se cere si ceea ce

li se aratd, ca modele de viatd. Ei observa
pattern-urile disfunctionale din relatiile de cuplu
ale parintilor si fac eforturi constiente s& nu se
lase influentati de aceste modele. In acelasi timp,
observa cd, oricat de mult ar incerca acel ,,s& nu
fiu ca mama/tata”, realitatea le demonstreaza

de multe ori ca apeleaza la aceleasi strategii

de rezolvare a conflictelor sau de a obtine
diverse lucruri de la cei din jur, de la indeplinirea
unor nevoi de baza si pénd la dinamica
relationalda de cuplu.

2. Profesorii discrimineazd in functie de gen/
orientare sexuald/statut social
,Diriga se bagd in relatiile personale, vrea sd aibd
cupluri in clasd”/,,Acum e timpul sd inveti, nu sd
stai dupa baieti”/,, [relatiile naspa cu profii] te
afecteazd ca orice bullying, doar cd vine de la
o autoritate”

Relatiile adolescentilor se desfasoard, in mare
parte, la scoald, ceea ce le face observabile

de o altd categorie importantd de adulti:

profii. Participantii la ateliere aduc des in
discutie atitudinea profilor pe lista problemelor
identificate de ei, imediat dup@ pdrinti. Au acuzat
tendintele de discriminare si segregare si au
exemplificat cu intdmplari din viata lor sau a
prietenilor lor: fata care se indragostise de un
baiat de origine arabd, dar care avea interdictie
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din partea parintilor s@ se vada cu el din cauza
cd ei erau convinsi ca baiatul era de etnie romd;
diriginta intruzivd, care nu se opune relatiilor
dintre adolescenti, dar militeazd pentru formarea
cuplurilor exclusiv ,,in clasd”, intre colegi, fard s&
ia in considerare ideea ca exista si adolescenti
cu altd orientare sexuald; profesorul de
matematica care isi exprima fatc de elevi opinia
conform cdareia fetele nu au nevoie de atéta
scoald; profesoara care ii spune de la catedr&
unei fete: ,,Esti proastd, ce alergi asa ca o catea
dupd el?” [n.r. un b&iat cu care a vazut-o pe hol].
Iar lista poate continua mult, dureros, férd vreo
sanctiune pentru abuzurile profesorilor.

In privinta discrimindrii pe baza orientérii
sexuale, adolescentii observa o mare diferentd
de viziune intre ei si generatiile mai inaintate in
varstd, care ori considerd homosexualitatea o
boal& vindecabild - singurele momente in care
parintii par sa fie dispusi sa apeleze la psihologi
sau psihoterapeuti, carora le cer sdle ,,repare”
copiii — ori sunt mult prea inhibati sau refractari
pentru a discuta astfel de probleme cu copiii
lor - ,nu vor s& pard vulnerabili”. Adolescentii
sunt deschisi si acceptd, in cea mai mare parte,
orientdrile sexuale diferite, chiar dacd multi
dintre ei trateaza subiectul uneori cu umor, ironie
sau sarcasm, ceed ce poate genera conflicte si
tensiuni in relatiile si grupurile lor. Abordarea

»la caterincd” a orientdrilor sexuale diferite nu
si-a gasit loc in discutiile din atelierele

In a Relationship, dar multi dintre adolescenti

au vorbit si despre experiente de bullying sau
umilire a adolescentilor declarati sau banuiti a
face parte din comunitatea LGBTQI, agresorii
fiind de multe ori tot adolescenti. Motivele

pentru care ei cred ca se intdmpld acest lucru se
rezumd la educatia primit& si modelele pe care le
au adolescentii.
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3. Sinceritatea, minciunile & infidelitatea
,»Sd nu ma minti, dacd o faci, simt cd mi-am irosit
momentele cu tine si nu md respecti”/,,Dar noi ne
mintim pe noi insine, ceri de la un om sd fie sincer
cu tine cand el nu e nici cu el?”

Participantii reflect& mai multe viziuni asupra
sinceritatii in discutarea acestei probleme -

unii sunt de pdarere ca a cere sinceritate este
principiul de baza al relatiei de cuplu, pe cand
altii vaid sinceritatea intr-o relatie de cuplu strémns
legata de increderea in sine, de temerile si de
capacitatea fiecaruia de a se cunoaste pe sine,
de a fi sincer inainte de toate cu sine insusi. Pare
cd in viziunea adolescentilor, sinceritatea se
suprapune cu multe alte concepte - respectul,
afectiuneq, incredereaq, interesul - ceea ce de
multe ori genereazd confuzii, neintelegeri si
conflicte. De asemeneaq, se observd influenta
urias@ a pdrintilor, care cer sinceritate si
transparentd totala din partea copiilor, chiar
siin conditiile in care ei insisi nu respecta

aceste principii.

4. Comunicarea deficitard si centrarea pe
propria persoand

»Dacd nu ne ascultam, nici nu ne intelegem”/

»Suntem mai concentrati pe ce virem noi Si nu
vedem ce efect are asupra celorlalti”/,Nu ne
intelegem nici noi pe noi”

Adolescentii inteleg nevoia de a comunica pentru
a ajunge la o situatie de comun acord. Stiu si

sa se foloseascda de diverse argumente sau
instrumente, necinstit, stiu si s& mintd, dar de
cele mai multe ori o fac de fricd, pentru a nu fi
pedepsiti sau sanctionati in vreun fel, pentru a nu
dezamagi. Cand mint de bundvoie se impotrivesc
regulilor si isi exprima furia - furia fata de
nedreptdtile cu care se confruntd pe tacute,
adicd tot felul de abuzuri in familie, bullying

la scoald, resurse insuficiente sau inadecvate
pentru a se adapta ete. Isi iau astfel dreptul de a
exista si de alua decizii independent de parinte,

de orice adult. Isi revendicé existenta, sunt
autonomi si independenti, desi stiu cd nu sunt
gata sa traiascd pe cont propriu.

5. Dependentele - alcool/droguri/persoana iubitd
~dependenta emotionald fata de persoana iubitd
inseamnd intdi o distorsiune a imaginii persoanei,
datorata idealizdrii si cunoasterii insuficiente,
urmatd de dependentd”/, te indragostesti de un
om pe care nu-I cunosti”/,,cand devii dependent,

e ceva ce iti lipseste tie”

Adolescentii au parut mai interesati s& dezbata
subiectul dependentelor emotionale, parand

cu totii convinsi ca dependentele de substante
sunt intotdeauna ceva negativ si cGzand de
acord de obicei cd orice exces de acest fel este
foarte periculos. Au discutat ins& mai mult pe
tema dependentelor care se creeaza in relatiile
de cuplu, argumenténd motivele pentru care
dependentele emotionale trebuie evitate:
ingusteazd orizonturile de dezvoltare, aduc
insingurare si izolare, limiteazd interactiunile
sociale, prin urmare si experienta de viatd,

si pot genera probleme mult mai mari in viitor.
Autonomia si independenta sunt valori apreciate
de tineri, prin urmare tendintele de dependenta
sunt criticate aspru in grupurile acestora. Una
dintre urmdarile posibile ar fi c& adolescentii care
se gasesc intr-o astfel de relatie si ar putea avea
nevoie de ajutor, se tem s& vorbeasca deschis
ca s& nu fie judecati. Problemele se transforma
in secrete, care apasd constiinta si saboteaza
increderea si stima de sine.
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PARINTII

1. In ochii périntilor si ai adultilor, in general,
relatiile pericliteazd viitorul adolescentilor
Parintii aduc argumente precum lipsa de
stabilitate a acestor relatii, faptul c& sunt

scurte si cu emotii intense si sunt ingrijorati

ca adolescentii nu prioritizeazda lucrurile cu
adevarat importante, irosind timp si energie care
ar putea fi investite in viitorul lor, in educatie sau
in potentiala carierd profesionald. De multe ori
participantii asociazd atitudinea adultilor cu
ceea ce ei numesc ,,mentalitate comunistd”, in
special in discutiile despre pdrinti si profesori.

2. Inhibarea comunicdarii dintre parinti si copii
Adolescentii observd cd intre ei si parintii lor
exist@ nu doar un gap generational, ci si o

criza de comunicare, potentata de posibilele
momente dificile din viata lor: adolescenta si
turbulentele ei, alaturi de criza ,,cuibului gol”, pe
care pdarintii o resimt atunci céind realizeazd ca
adolescentii incep sa se separe de ei si intrd in
relatii amoroase.

Pe de alta parte, adolescentii se referd la ei
insisi ca fiind ,,copii”, considerd ca asta este o
urmare a felului in care se poartd pdrintii cu ei -
supraprotectivi, mentin dependenta si impiedica
formarea autonomiei, lucruri care vin la pachet
cu mentinerea unui nivel scdzut de incredere in
sine la adolescenti, chiar dacd intentiile parintilor
pot fi cele mai bune. De asemenea, participantii
au punctat si discrimindrile culturale si sexuale
pe care parintii lor le perpetueaza: ,baietii
cam fac ce vor, fetele nu prea pot”, motivele
fiind plasate undeva in mostenirea a ceea ce
ei numesc , mentalitatea comunistd” sau mai
degraba a fricilor si masurilor de precautie pe
care trebuiau s& le ia familiile tinerelor, in lipsa
metodelor contraceptive sau a posibilitatii de a
renunta la o sarcind nedoritd.

O alta categorie de probleme o constituie lipsa
prezentei si a implicdrii directe a parintilor in
activitatile adolescentilor: , Lucrez in teatru,
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dar de 2 ani jumate ai mei nu au venit niciodata
s@ vadd cu ce se mandncd. Stau si pénd la 5
dimineata la teatru si ei nu-mi spun un cuvént”/

»Mama imi oferd tot felul de servicii in loc de
afectiune. Inteleg c& atunci cand era mica a avut
multe lipsuri si era mult mai greu, dar pe mine
nu m-a mai imbratisat de nu stiu cand.” Astfel
de exemple au fost relatate de participanti cu
emotie, uneori chiar cu lacrimi in ochi, ceea ce
demonstreazd nu doar autenticitatea trairilor, ci
si un nivel foarte ridicat de frustrare si suferinta
pe care adolescentii il tr&iesc in relatiile cu
parintii lor. Chiar dacé se afld intr-un proces

de separare de pdrinti si independizare, unii
dintre ei admit c& nu vor sa taie de tot legaturile
cu pdarintii lor, ci isi doresc s& pdastreze

,macar un fir”.

3. Diferentele de mentalitate si asteptdrile
nerealiste ale pdrintilor
,din dragoste si fricd se trage diferenta de
comunicare dintre generatii”/,,o grija si o dragoste
prea mari”/,[pdrintii] din experienta lor stiu mai
bine ce e bine si ce nu”

Adolescentii au discutat despre idealizarea
imaginii copilului, care nu e vazut ca o fiinta
independentd, ci ca ceea ce vor pdrintii ca el/
ea sd fie: ,.e ca si cum ai vrea s@ bagi un cub
intr-un triunghi”, spunea unul dintre participanti,
referindu-se la incongruentele dintre asteptarile/
exigentele parintilor si abilitatile/pasiunile/
interesele/identitatea copiilor lor. Desi admit
cd ,,parintii au mai multd experientd de viata si
stiu mai bine”, adolescentii relateazd propriile
conflicte cu familia, majoritatea acestora fiind
explicatd prin faptul c& nici parintii nu isi cunosc
copiii si nici copiii nu isi cunosc cu adevarat
parintii: ,le e fricG s& nu pard vulnerabili, nu vor
s admitd dacd au gresit ceva ca si cand asta le-
ar strica imaginea”.

Capacitatea adolescentilor de a invata din
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greseli pare sa fie limitata atat de incercarile
adultilor de a le oferi lectii de viata ,,de-a gata”,
cat si de modelul oferit de acesti adulti, pentru
care greselile sunt ceva greu de acceptat si greu
de recunoscut.

PROFII

1. Din cauza relatiilor, apare dezinteresul
adolescentilor fatd de scoal&

»Dacd stai pe mesaje la ore, profii te dau afard. Ori
adolescentii nu stau pe telefon doar pentru cd sunt
combinati - indrdgosteala aeriand trece, e doar
o perioadd. Uneori nu par interesati pentru cd se
plictisesc foarte tare la ore.”

Participantii au identificat cel mai des aceasta
convingere ca fiind una dintre problemele
profesorilor vizavi de relatiile dintre adolescenti:
cand apare iubirea, nu le mai pasa de scoald.
Desi admit in mod realist existenta unui tip de
»indragosteald aeriand”, cei mai multi dintre
adolescentii cu care am vorbit sunt de acord c&
efectele ei sunt de scurt& duratd si c& motivele
adevdarate pentru care nu sunt atenti Ia ore sunt
altele. Multi dintre ei se plang c& invata dupa
manuale vechi, neadaptate prezentului, cu lecturi
obligatorii neatractive, in mare parte, si fara
activitati practice, de pe urma carora s& poatd
invata experiential. Nenumdrate exemple si
nenumdrate voci de liceeni au sustinut c& scoala
este un loc cu multe standarde duble, in care Ii
se cere performant& masuratd dupd niste criterii
care, in viata de zi cu zi, nu sunt neapdrat utile
sau aplicabile. Prea putini profesori implicati,
prea putine optiuni de activitati extrascolare,
prea putine resurse — dcesta este un mesaj care
apare ca un refren in atelierele In a Relationship.
In timp ce multi profesori considerd cam toate
relatiile de cuplu dintre adolescenti premature
si periculoase pentru interesul fat& de educatie,
adolescentii reclama metodele de educatie
invechite, care nu le solicit& nimic mai mult decét
capacitatea de memorare si de a sta cuminti
6-7 ore pe zi.

2. Gesturi de afectiune la scoal&
,ce faci acasd nu ar trebui sd faci si pe
holul liceului”

Participantii aduc in discutie aproape
intotdeauna impactul conduitei ,,colegilor de
generatie” asupra convingerilor pe care le au
profesorii cu privire la relatiile dintre adolescenti.
Ei admit faptul ca exist& multe cupluri ,,chinuite
de hormoni” care isi manifesta afectiunea prin
gesturi nepotrivite pentru holurile scolii, ceea

ce determind reactii in lant: profesorii se simt
ofensati si nerespectati, fac observatii sau aplica
sanctiuni si apoi generalizeazd convingerile
conform cdarora relatiile dintre adolescenti sunt
ceva rau/de evitat pand la o varstda. Participantii
sunt de pdarere cd, indiferent de tipul de

relatie, adolescentii ar trebui s& isi adapteze
comportamentul in functie de context. Blameaza
vulgaritatea, fiind foarte atenti cu granitele ei:
nu vor nici s fie sanctionati sau ironizati de
profesori pentru gesturi nevinovate, asa cum

se intampl& deseori. Se creeazd astfel un fel

de climat de rézboi tacit intre adolescenti si
profesori: tinerii nu pot avea incredere in adulti
si se distanteaza si mai mult, evitGndu-i chiar si
atunci cénd ar avea nevoie de sfatul lor.

Mai mult, problema se pune uneori in termeni
de ,,r&mdi ca proasta cu burta la gurd”, ceea ce
sigur nu este un mod de a incuraja tinerii s& ceard
sfaturi sau ajutor. Suntem tara cu cele mai multe
sarcini la minore si nu, asta nu este doar o cifra
care aratd realitatea unor comunitdti marginale
si s@race. Un raport al organizatiei Salvati
Copii din 2018 - Analiza situatiei gravidelor,
mamelor si copiilor din mediul rural - afirma
ca ,,Fenomenul mamelor minore, care plaseazd
Romdémnia pe primele locuri din Europa, este unul
complex, ale cdrui consecinte afecteaza atért
mama, cat si copilul. Astfel [...] 5 din To mame
cu varsta sub 18 ani nu au fost niciodatd la
control ginecologic, ceea ce a dus la o rata de 4
ori mai mare a nasterilor premature. [...] Exist&
o corelatie directd intre varsta precoce a mamei,
care inseamnd si o dezvoltare emotionald, dar



27

si sociald, incda incomplete, si lipsa accesului

la educatie sanitard si la servicii medicale
constante. [...] 6 din 10 mame adolescente nu

au avut niciodatd acces la informatii privind
sandtatea reproducerii sau educatiei sexuale, iar
7 din 10 nu au beneficiat niciodatd de planificare
familiald.” Dar in loc s combatem aceste situatii
cu masuri de protectie sociald pentru tineri si cu
actualizarea curriculei din educatie, in loc sa
educam cadrele didactice si adultii, in general,
societatea noastrd& inc& acoperd abuzurile si
blameazd tinerii, minoritatile si strainii.

3. Mentalitatea invechitd

,mentalitatea comunistd a unui profesor
afecteazd grav felul in care privim materia”/,tot
un fel de mostenire comunistd ar fi obsesia pentru
ierarhizare in institutie [...] si faptul cd ei stabilesc
relatii individuale cu anumiti elevi in afara scolii,
cu care fac meditatii [...] si unii nu mai urmeazd
apoi principiul de egalitate in scoald”/,,pand la
urmd te-ai facut profesor pentru cd iubesti copiii...
sau ar trebui sa iti placa [...] nu vii la scoald sd fi
batjocoresti.”/,,dacd eu ma duc la scoald si vad
jocul de-a puterea si ma duc acasd si vad jocul
de-a puterea, [...] probabil ca intr-o relatie o sa
tind sd iau puterea sau sd devin foarte submisiv”

Participantii au, in general, asteptari ridicate, dar
indreptdatite de la adultii din jurul lor. Odatda ce au
si vocabularul prin care s& isi exprime observatiile,
ei devin incomozi, céci nu rezistd tentatiei de a
arata cu degetul greselile adultilor. Adolescentii
au pdreri argumentate cu privire la reminiscentele
epocii comuniste din societatea roméaneasca
actuald, acuzénd, atét la profesori, cét sila parinti,
comportamente pe care ei le vad ca parte din
,mostenirea comunistd”: ierarhizarea, favoritismul,
fatarnicia, obsesia pentru control, metodele
de coercitie etc. Ciudat este ca fac asta fard ca
orele de istorie sd le vorbeasca detaliat despre
perioada comunistd. Nici filmele despre comunism
nu descriu prea bine perioada aceea, asa cd o
intrebare bund& este dacda au dreptate sau e doar
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o acuzatie nefondatd. Teoriile atasamentului si
teoriile traumei din psihoterapie indicd existenta
unor astfel de mecanisme transgenerationale, dar
adolescentii nu au astfel de argumente. Ei doar isi
Spun pdarered.

Urmeaza etapa in care se discutd despre
recomanddrile pe care participantii — grupurile
de Adolescenti, Parinti si Profi - si le fac unii
celorlalti. Ideile se repetd de la un atelier la altul;
chiar daca formuldrile variaza, esenta e, in
principiu, aceeasi.

Adolescentii si-ar dori pentru sine s& fie mai
seriosi si mai constiinciosi — nu doar cu scoala,
ci si cu introspectia si autocunoasterea. ,,Scoala
vine natural, dacd nu e absolut groaznica”,
spunea o fatd. Si-ar dori s& comunice deschis, s&
asculte cu adevarat, sa invete din greselile lor si
ale parintilor lor. S& isi cunoasca limitele si sa
le respecte, adica s@ le comunice partenerilor
de cuplu si sa fie demni. Sa fie autentici si

s@ nu se mai teamd atét de mult de judecata
altora, s fie empatici si sa fie intelegdatori si cu
parintii, chiar dacd uneori acestia par absurzi.
S& facd lucrurile pe care vor sd le facd, dar
doar atunci cand se simt pregatiti, nu pentru ca
cineva ii preseazd in vreun fel. Sa isi cunoasca
drepturile si s& si le ceard, dar sd isi respecte si
responsabilitatile. Si lista poate continua.

Parintii si Profesorii primesc altfel de sfaturi si
recomanddri: mai multd autenticitate, mai mult
curdj de a-si recunoaste greselile, mai multa
grija la emotiile celorlalti, mai mult& educatie pe
tema relatiilor si pe tema sexualitatii, mai multa
colaborare si mai multd incredere, mai multa
asertivitate si relaxare. In acelasi timp, adultilor
li se recomandd mai putind fricd, mai putin
perfectionism, mai putine minciuni si secrete,
mai putine tabuuri, mai putind competitie - intre
parinti, dar si intre pdarinti si profesori — si mai
putin control. Iar adolescentii isi argumenteaza
toate aceste recomanddri cu subiect si predicat.
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Cine a zis c@ nu e nimic de capul tinerilor in
ziua de azi?

Genul asta de experientd este cea dupd care
ténjesc adolescentii, fie ca stiu, fie cd nu stiu

ca se poate obtine atét de simplu. Dar am
descoperit ceva mai mult: ei isi doresc sa aib&
genul acesta de experientd nu doar cu o gascd
de straini sau colegi de clasd. E minunat si i ,,d&
pe spate” cand descoperd cd se poate, dar ceea
ce vor adolescentii este sa poatd avea astfel de
momente, astfel de conexiuni oneste, deschise si
nonjudicative cu oamenii pe care ii iubesc cel mai
mult, adica alaturi de familie, oricare ar fi forma
ei. De multe ori, insd, familiile sunt indisponibile
pentru astfel de conexiuni — multi dintre parinti
ori se straduiesc s& acopere nevoile de bazda

ale intregii familii si asta ii face indisponibili

fizic mult timp, ori sunt de-a dreptul abuzivi, in
diverse moduri, care pornesc de la folosirea fricii
ca instrument de educare, si pénd la violent&
fizica si chiar sexuald. Tot ce nu e ,,cum trebuie” e
trecut cu vederea si nu e aratat nimanui. Secretul
cantdreste greu pe umerii copiilor, care, daca
macar ar sti c@ nu sunt singurii in aceasta
situatie, le-ar fi putin mai simplu. Dar secretul
inseamnd rusine si rusinea inseamnda tdacere,

asa ca am tot crescut generatii nevorbite dupa
generatii nevorbite.

E nevoie de multd munc& — muncd inteligenta
si coordonatd - pentru ca schimbdrile de care au
nevoie tinerii s& aibd& loc in societatea noastra.
Mai e nevoie si de timp, desigur, dar depinde de
fiecare dintre noi cat de lunga va fi asteptarea.
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»Nu stim sa ne certam”:

SILVIA LUICAN

La 2 ani dupd inceperea proiectului, testul de
relatie In a Relationship ne-a permis s& ducem
tematica relatiilor cu potential abuziv in fata

unui numdr foarte mare de tineri din Roménia in
mediul online. In urma unei campanii media de
informare care a inclus si 4 spoturi video care au
exemplificat forme de abuz recurente in cuplurile
de adolescenti (control, santaj emotional, violenta
fizica si revenge porn), 80.113 tineri au intrat pe
test, 41.276 [-au inceput si 26.183 [-au dus p&nd

la bun sfarsit, in intervalul iulie 2018 - iunie 2019.

Poate chiar mai mult decét rezultatul testului
in sine (cati tineri au o relatie séndatoasd, céti
au relatii care ar trebui sd le ridice semne de
alarm@), o mare realizare a acestui test a fost ca
toti cei care I-au completat s-au lasat convinsi
s@ raspundd unor intrebdari despre intimitatea
lor si despre modul in care comunicd in cuplu.
Putem spune c& mai bine de 25.000 de tineri din
Roménia au facut un exercitiu de introspectie
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asupra propriilor comportamente nevoi, dorinte
si frici in relatii.

METODOLOGIE

Testul de relatie a fost construit pornind de

la Teoria Triangularda a Iubirii a Iui Robert
Sternberg (Robert J. Sternberg, Sdageata [ui
Cupidon. Cursul dragostei in timp, Editura Trei,
2010) Conform acestui model teoretic, relatiile
de dragoste dintre oameni se configureazd in
jurul a trei componente: Intimitatea, Pasiunea
si Angajamentul. Reies astfel 7 tipuri de relatie
de cuplu. Unele dintre ele se orienteazd mai
degrabd catre echilibru (cele trei componente
sunt prezente in relatie si sunt manifestate prin
comportamente adaptative), altele sunt mai
degrabd deficitare (cele trei componente ori
nu sunt echilibrate, ori sunt manifestate prin
comportamente dezadaptative).

Simpatie

Dragoste

Dragoste

Dragoste

Romantica Desavarsitd Camaradereasca

Dragoste oarba

Dragoste
[luzorie

Pasiune +
Intimitate +
Angajament

Angajament

Dragoste Pustie
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Testul contine 12 intrebari cu céite 7 variante de
raspuns (7 scale de evaluare) si r&spunsurile se
bazeazd pe autoevaluarea facutd de respondent.
Rezultatul afisat de test se bazeazd pe frecventa
raspunsurilor corespunzdatoare celor 7 scale.
Inainte de a publica testul, setul de intrebéari a
fost testat pe un esantion de 59 de persoane cu
varste intre 14—25 ani, al caror feedback a fost
integrat in structura finald a testului.

Cele 12 intrebdri prezintd situatii si contexte
relationale tipice relatiilor dintre adolescenti,
iar rspunsurile vizeazd comportamentele
manifestate de respondent in relatie. La
finalizarea testului, respondentii au primit un
mesqj automat care le spunea in ce tip de relatie
tind s& se incadreze raspunsurile lor si care ar
fi comportamentele ce necesitd corectii sau mai
multa atentie.

REZULTATELE INTERPRETARII

Relatiile la romani: nu stim s& ne certdm -
ba cqutam ceartd, ba o evitdm cu orice pret.
,Intru in cuplu, renunt la mine”. Multi

renuntd, abandoneazad spatiul privat si chiar
individualitatea cand isi iau angajamentul
unei relatii.

Analizénd rezultatele testului de relatie,
observam ca doar o treime dintre respondenti se
incadreazd in tipologia ,,comunicare s@ndatoasd”,
restul prezentand dezechilibre mai mult sau mai

putin grave. Este firesc si cumva previzibil, avand

in vedere varsta fragedd, s& gasim doar in rémdul
a 37% dintre respondenti maturitate, relaxare

in comunicare si intimitate. Totusi, putem sa
interpretam rezultatele si din perspectiva
mostenirilor socio-culturale.

Cultural, roménii pleacd in calatoria formdrii
cuplului cu cateva preconceptii sau convingeri
disfunctionale, care afecteaza felul in care
partenerii se raporteazda unul la celdlalt. Una
dintre aceste preconceptii este c& atunci cémd
form&m un cuply, renuntam la individualitate.
Un mod bun de a intelege o culturd este sa te
uiti la zicale si proverbe sau expresii. Romémii

au o expresie pe care o mai regdsim si la

alte culturi, acel ,,al meu”, ,a mea”, exemple

de utilizari ale expresiei: ,,al meu si-a luat
concediu”, ,a mea a gatit aseard”. Sau in englezd,
mergdnd pand la binecunoscutele juraminte
ceremoniale ,,you are mine (amplificat de bine-
cunoscutul) forever”. Auzim frecvent expresii care,
analizate, denotd un dezechilibru de raportare

la cealaltd persoand, sub conceptia cd atunci
cand se formeazda cuplul - partenerul devine

,proprietatea” celuilalt.

O alt& mostenire culturala este legata de
atitudinea fata de conflicte — la noi, conflictul
este vazut ca fiind in stransa legaturd
cu agresivitatea - nu stim sd ,,ne certam
non-violent”, lipseste cultura dialogului in
contradictoriu constructiv si astfel se ajunge
la esec in a ne face opiniile auzite, fie omitand
sa le verbalizam, fie exprimandu-le prea aspru.
Efectele acestor lacune de comunicare se vad in
multe aspecte ale organizdrii sociale, dar siin
relatiile interumane, inclusiv - sau poate c& mai
ales - in cazul relatiilor de cuplu.

Am analizat rezultatele testului, pornind de la
aceste doud puncte cultural acceptate de romani:
agresivitatea ca unica formé de rezolvare a
conflictelor si dizolvarea spatiului privat odatd cu
intrarea intr-un cuplu.

Asadar, ne uitéim la sanatatea tipologiilor de
relatii din urmdatoarele doud perspective: nivelul
spatiului privat pe care si-1 conferd partenerii
si nivelul de agresivitate (FIG 1. Axele: Spatiu
Privat vs. Agresivitate)
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Spatiul privat ridicat
(revendica spatiul privat)

Relatie noua
11%

Comunicare sandatoasa
s o
Insecuritati 37%
4%

Agresivitate scazuta
(evita conflictele)

Semne de

. angajament
Insecuritdti 279

4%

Dependenta
9%

Spatiul privat redus
(limiteazda sau auto-limiteaza spatiuprivat)

Analizand datele din perspectiva spatiului privat
pe care si-1 conferd partenerii si a nivelului de
agresivitate, se pot remarca mai multe ,,teritorii

Semnale de
alarmda
6%

Agresivitate ridicata
(provoacd sau amplificd conflictele)

Semnale de
alarma
6% Relatie
abuziva
6%

spatiul privat si evitd conflictele pentru a
pdstra cu orice pret relatia.

ale tipologiilor de relatii”. Astfel se formeaza& mai Plotand tipologiile de relatii pe aceste doud axe,
multe cadrane (FI1G. 1 — Tipologiile de relatii pe remarcdm diverse ipostaze ale cuplului:

plotarea: agresivitate/spatiu privat):

+ Relatiile agresiv-intruzive, unde
regdsim ,relatia abuzivd”, se remarca
printr-un nivel ridicat de agresivitate si
un spatiu privat limitat. Tot aici vedem
si relatiile cu ,,semnale de alarmd&” unde
partenerii sunt agresivi, insa fie sunt
agresivo-intruzivi (limitand libertatea
si intimitatea partenerului), fie
agresivo-evitanti (revendicandu-si
un spatiu privat ridicat).

+ Relatiile preponderent non-
conflictuale: remarcém relatiile de
dependentd, unde partenerii renunta la

+ Reldatiile echilibrate se vor apropia
de centrul hartii, cu un raport direct
proportional intre atitudinea fata de
conflict si spatiul privat al partenerilor;

+ Relatiile dezechilibrate migreazd
catre periferia hartilor, fie prin
tendinta de evitare a conflictului sau,
din contrd, amplificarea lui; fie prin
limitarea excesiva a spatiului privat
sau revendicarea unui spatiu privat
foarte ridicat.
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Spatiul privat ridicat
(revendica spatiul privat)

¥ ,,schimbul parolelor Relatie noud
este absurd”(32%) 1%

¥ ,dacd m-a jignit
probabil i-am dat
eu motive”(29%)

Semnale de
alarma
6%

Comunicare sandatoasd

Insecuritati
4%

Agresivitate scazuta
(evita conflictele)

Semne de

. angajament
Insecuritdti 27%

4%

¥ ,,schimbul parolelor
este un schimb
corect”(27%)

Dependenta

Agresivitate ridicata
(provoacd sau amplificd conflictele)

Semnale de
alarma
6% Relatie
abuziva
6%

9% Spatiul privat redus
(limiteaza sau auto-limiteazd spatiuprivat)

¥ ,,schimbul parolelor
este un schimb
corect”(41%)

¥ ,cearta nu duce
nicdaieri”’(24%)

La periferia din stanga a hartii regésim relatiile
non-conflictuale, cele de Insecuritate (cu o
incident& de 4% din totalul esantionului) si cele de
Dependentd (cu o incidentd de 9% din esantion).
Aceste doud tipologii se remarcd cu precadere in
randul femeilor (56% femei) si al celor mai tineri
(14-19 ani). Teama de abandon, amplificatd in
perioada adolescentei, creeazd sentimente de
insecuritate si nevoia de a fi [angd partener cu
orice pret. Vedem aici multe compromisuri si mult
mai putin spatiu privat.

La polul opus al hartii, regasim Relatiile abuzive
(cuincident& de 6% din esantion). Acestea se
remarcd printr-o agresivitate crescutd, dar si
limitarea spatiului privat al partenerului. Aproape
de aceastd zond se regdsesc Relatiile cu semnale
de alarmd (incidentd de 6% din esantion),
descrise de o agresivitate crescutd, insd pe axa
spatiului intim, vedem o atitudine polarizata - fie
isi revendica agresiv spatiul privat, fie il limiteaza
pe cel al partenerului si/sau pe al sau.

Nu remarcdam diferente semnificative intre femei
si barbati, in cazul relatiilor abuzive si a celor

cu semnale de alarmd. Din punctul de vedere al
vérstei, acest tip de relatii tinde sd se regaseasca
in segmentele mai tinere.
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Spatiul privat ridicat
(revendica spatiul privat)

Relatie noua
11%

¥ ,,schimbul parolelor
este absurd”(62%)

¥ ,discutéim intr-un
moment mai
linistit”(23%)
Insecuritdti
4%

Agresivitate scazuta
(evita conflictele)

Semne de

Semnale de
alarmda
6%

Comunicare sandatoasa
37%

Agresivitate ridicata
(provoacd sau amplificd conflictele)

s angajament
Insecuritdti 279
4%
® Semnale de
alarma
. . ’
Dependentd * ,,rsnclfg;rtlgtgl parolelor 6% }ielatle
9 abuziva
9% idee bund”(33%) 6%

¥ ,,schimbul parolelor
este un schimb
corect”(37%)
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Pe centrul hartii vom gasi relatiile cu o atitudine
ponderatd fat& de conflict, iar in cazul relatiilor cu
o comunicare sandtoasd (37% din esantion) vedem
si o perceptie echilibrata asupra spatiului privat.
Pentru cei din segmentul Relatiilor noi (11% din
esantion), intimitatea si individualitatea primeaza,
in timp ce tipologia Semne de atasament (27% din
esantion) tinde s& renunte la spatiul privat si s&
adopte o atitudine non-conflictuald.

Cei care ,,stiu s& comunice” sunt pe mijlocul
hartii. Ce inseamnd o comunicare sanatoasa?
Contrar perceptiei generale, nu inseamnd

evitarea conflictelor, ci s& stii céind si sub ce
forma s& porti o dezbatere, in timp ce respecti
spatiul privat al partenerului, fara sa il revedinci
agresiv pe al tau. O treime dintre respondenti
se incadreazd in aceastd tipologie a Relatiilor
cu o comunicare sandtoasd. Regdsim acest tip
de relatie preponderent in randul fetelor (55%)
- curios, remarcandu-se o pondere mai mare in
jurul vérstei de 17-19 ani (40% dintre cei cu o
relatie de comunicare sandtoasd) decat in réndul
celor maturi (doar 14% au peste 25 de ani).
Poate ca ne puteam astepta la tendinta



respondentilor de a da raspunsuri dezirabile atunci
cand completeazd, supraevaludndu-si abilitatile
de comunicare si relationare. Suprinzdtor insd,
ponderea celor care ,,radspund corect” este micd.
Cu alte cuvinte, putem interpreta c& multi dintre
ei nici nu stiu care sunt raspunsurile ,,corecte”
astfel incat sa le aleagd pe acelea. Nu doar c&
cei mai multi nu comunicd sandtos, dar poate ca
nici nu stiu cum arat& o manierd echilibrat& de a
se raporta la conflict, la propriul spatiu privat dar
sila cel al partenerului.

Cu exceptia relatiilor noi, unde individualitatea
si spatiul privat se profileaza ca tendinte (adica
respondentii par sa le prefere), observam in
randul celorlalte segmente convingerea cd atunci
cand intrém intr-o relatie, renuntém la spatiul
nostru privat.

»ount cu tine, nu mai sunt cu mine... intru in
cuply, renunt la mine”

Disponibilitatea de a impartdsi si a solicita
parolele de social media in cadrul cuplului este
semnificativ de ridicatd (40% din esantion ar
impartasi parolele, in timp ce 57% din segmentul
yrelatie abuziva” considerd predarea parolelor
un schimb corect).

Rezumand, am putea descrie relatiile tinerilor
romdni prin doud trasaturi intercorelate: nu stiu
sa se certe - fie cautd cearta, fie o evitd cu orice
pret, in timp ce multi sunt dispusi s& renunte la
spatiul privat cand isi iau angajamentul unei
relatii - unii considerénd aceastda renuntare ca
un semn de angajament (segmentul ,,Semne de
angajament”).
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»Societatea noastrd e campioand la
ipocrizie. Este greu sa-i informezi pe
altii, dacd nu ai o minimd predispozitie
de a recunoaste adevarul.”
Ana-Maria, 39 ani, consultant

in comunicare

Ana-Maria vorbeste despre abuz in randurile de
mai sus. La fel ca multi altii, adolescenti si adulti,
Ana-Maria este o persoand care ne-a castigat
recunostinta, raspunzdand invitatiei noastre la
dialog. Astfel de persoane ne agjutd sa pastram
directia si s& testéim ipotezele si teoriile ,,din carti”
pe baza exemplelor din viata personald pe care
ni le pun la dispozitie. Asa investigém unde se
situeaza societatea in problematica abuzurilor

si care sunt lucrurile pe care am vrea s le
schimbam la ceilalti, dar sila noi insine.

La fel ca in orice democratie, magjoritatea
decide. Si chiar dacd e o decizie durd,
majoritatea dintre noi a decis ca violenta si
abuzul e ceva comun, chiar normal. Dar cum
s@ proceddm atunci in privinta noilor generatii?
Poate ei mai au sanse s& schimbe ceva, sa
traiascd intr-o lume mai bund. Mai bund pentru
cine, de fapt? Doar pentru generatia lor sau
pentru noi toti?

Printre cuvintele care le-au adunat gandurile
intr-o formd concretd, Ia un moment dat in
timpul liceului, tinerii de mai jos ne-au primit
cu bratele deschise in povestile lor de viata si
iubire. Unii mai timid, altii cu revoltd. Toti, insd,
cu o uimitoare capacitate de introspectie, chiar
dacd, uneori, valorile lor sunt confuze, iar
modelele, indoielnice.
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,Problema cu noi adolescentii este ca
mergem cu 1000 km/h cateodatd. Ne
schimbam foarte repede, nu stim exact
ce vrem, doar c& vrem. Si mereu mai
mult si mai mult si s& fie ceva nou...
b&nuiesc c& vom pierde asta pe parcurs,
chiar dacd eu nu as vrea s& se piarda
asta la mine.”

Crina, 17 ani

,Relatie misto inseamnd s& simti de-ti
duduie organele tot ce poti simti pe
acest pamant. Sa-ti pui intrebari, sa te
gasesti si sa te regasesti in persoana pe
care ti-o alegi, s va invatati reciproc ce
inseamna o relatie, sa traiti impreund,
s@ v& bucurati impreund, s& vorbiti, s&
ascultati, s& va bazati unul pe altul
si, nu in ultimul rénd, s& invatati s&
iubiti sincer.”

Gabriela, 17 ani

,O singurd datd am pdatit s primesc o
palma de la partenerd. Reactia mea
a fost una foarte sobrd, nu sunt un tip
violent verbal sau fizic. Singura chestie
pe care am facut-o a fost s& ii pun
4 intrebari:

—De ce ai facut asta?

—Te simti mai bine acum?

—Daca eu ti-as fi dat o palmd, tu
cum reactionai?

—Iti pare rau?

Eu am ramas cu palma, ea cu un
sentiment profund de vina.”
Stefan, 18 ani

,Este ineficient s judeci tinerii care isi
incep viata sexuald la 15 ani. Adultii
nu ar trebui sd ii priveascd intr-un mod
negativ, ci ar trebui s& inteleagd ca
atunci cand curiozitatea si hormonii isi
fac aparitia, fard o informare temeinicd,
inevitabilul se va intdmpla.”
Leo, 16 ani

Adolescentii sunt sunt cei care au tras semnalul
de alarma vizavi de anumite aspecte ale vietii
lor: relatiile de cuplu, relatiile cu parintii si
profesorii, educatia sexuald, educatia religioasd,
reminiscentele comunismului, prejudecdtile
societatii, discriminarea si inegalitatea de gen,
etnie sau de statut financiar.

Vocile adultilor cu care am vorbit in
chestionarele In a Relationship (pe teme precum
relatii s@natoase versus relatii toxice, abuzuri
sau nevoi de informare) ridic& alte probleme,
vazute cu ochi trecuti prin viata:

In ceea ce priveste diferente dintre
relatiile adolescentilor si adultilor,
etapele cred ca sunt la fel la nivel bio-
chimic. Cred c& si adultii si adolescentii
intr& cu sperante intr-o relatie si se
remodeleazd dupd persoana iubit&. Au
nesigurante in legdturd cu propriile
calitati, cauta fericirea in celalalt, vor
sa fie iubiti si s& iubeascd, au nevoie de
confirmdri, invatda de la celdlalt si din
relatie. Indiferent de cum se terming,
cred c& habar n-avem ce facem.”

Yoyo, 30 ani, freelancer

,Din pacate, cred ca familia si prietenii
pot dauna cel mai mult, pentru ca li se da
un capital urias de incredere, dar au zero
cunoastere + credinte personale. Toate
astea sunt véndute Ia rang de adevéruri.”
Andra, 37 ani, training manager

Si daca tot vorbim despre relatii ca spatii ale
potentialelor abuzuri, haideti s& incercam s&
definim relatiile, in cateva discutii tematice. S&
incepem cu intrebarea: CE E O RELATIE?
Definitiile unei relatii variaza in functie de
abordare, insd@ un aspect general valabil este
faptul ca relatiile reprezinta legaturi intre oameni.
Aceste legaturi cuprind schimburile, sentimentele,
gandurile si experientele comune ale celor
implicati si pot fi de multe feluri: familiale,
profesionale, de cuplu, de prietenie etc.
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In dinamica oricarei relatii dintre doud persoane
sunt intotdeauna trei componente:

EU, CELALALT si RELATIA. Imagineaza-ti doud
persoane care tin in ména o franghie, fiecare

de un capdat. Franghia reprezinta relatia, si,
astfel, cele doud persoane sunt in egal& masurd
responsabile de calitatea si felul in care aceasta
isi pastreaza integritatea. De exemplu, in
comunicarea dintre doud persoane, cel care
emite un mesqj este in totalitate responsabil

de continutul acestuia si de modul in care

il transmite, iar celdlalt este, la réndul lui,
responsabil de felul in care primeste mesajul si de
ceea ce alege sa faca cu el.

Acest lucru este ceea ce psihosociologul
Jacques Salomé numeste ,,principiul
responsabilizarii” (metoda ESPERE - Energie
Specific Pentru o Ecologie Relationala
Esentiald). Atunci cdnd nu urmdam acest principiu
in relatiile noastre, este foarte posibil s@ cédem
intr-o capcand: sa vedem greseli doar la cealalta
persoand si s o blamdam pentru frustrdrile
sau nemultumirile noastre, s@ asteptam ca
schimbarea sa vind de la celdlalt, iar noi s&
r@dmdénem neschimbati.

Cu alte cuvinte, s& ne concentram doar pe
capdatul celuilalt de relatie si s& uitdm cd suntem
responsabili de al nostru. De aici, in locul
unei comunicdri sandtoase, se poate ajunge
la amenintari, devalorizari, culpabilizare si
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santaj emotional, adicd abuz emotional si,
posibil, abuz fizic. Intr-o relatie suntem in primul
rand responsabili fata de propriile nevoi, s&

le cunoastem si s& le comunicam, iar apoi de
mesajele pe care le lansam in spatiul relatiei.

Mesajele pot fi:

Mesaje toxice - care ranesc cealaltd persoand si,
in timp, ii afecteaza stima si imaginea de sine
Mesaje cadou — care ,,hrdnesc” atat persoana
cealaltd, cat si relatia

De multe ori auzim persoane care au ajuns intr-o
situatie limitd in cuplu spunénd ,,Nu stiu cum
s-a ajuns aici”. Acest lucru se intampld atunci
céind nu ne constientizam pe deplin nevoile si
emotiile si nu ne asumam responsabilitatea
pentru acestea si, ulterior, nici pentru mesajele si
comportamentele pe care le aducem in relatie.

Readlitatea este ca putem decide constient ce fel
de mesaje si comportamente aducem in spatiul
unei relatii: mesaje care pot hréni - cele care
ajuta relatia s& evolueze odatd cu persoanele
implicate, sau mesaje toxice — cele care mentin
sau nasc frustrari si fac ca relatia sa se invarta
intr-un cerc vicios, fard solutii constructive.

Dar cum putem sd facem aceastd schimbare in
relatiile noastre? Te invitdm la niste discutii.
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Fiecare dintre cele cinci subcapitole ce urmeazda
trateaza cate o temd importantd pentru
construirea unei relatii de cuplu sandatoase. Pe
parcursul lor, vom discuta despre conceptele
implicate, vom analiza exemple si studii de caz si
vom propune o serie de exercitii pe care puteti s&
le propuneti adolescentilor sau pe care puteti s&

I. Sunt cu tine, dar si cu mine

Intimitatea este, poate, unul dintre cele mai
confuze concepte ale secolului xxX1. Odatd cu
patrunderea tehnologiei comunicatiilor in viata
oamenilor si prin dezvoltarea retelelor sociale
online, conceptul de intimitate a suferit modificari
profunde. Teritoriile virtuale au inceput sa faca
parte din spatiul intim al oamenilor, ceea ce
creeazd noi confuzii si genereazd o nevoie de
adaptare a felului in care géndim si ne raportam
la intimitate.

O prima clarificare necesard este delimitarea
dintre intimitate si sexualitate, pentru a elimina
confuzia cauzatd de exprimdrile pudice,
caracteristice epocilor trecute. Intimitatea nu
presupune exclusiv sau automat contact sexual,
dar poate sa il includd, si atunci vorbim despre
intimitate sexuald. Lipsa acestei clarificari
conceptuale, aldturi de alte particularitéti
ale structurilor de atasament ale oamenilor,
poate contribui la sexualizarea oricaror relatii
intime, ceea ce pe unii oameni ii face sd creadda
ca ,nu existd prietenie intre barbati si femei”.
Sexualitatea umand este, intr-adevar, un
rezervor incomensurabil de energie vitald, dar
este fundamental diferita si de intimitate, si
de atasament.

Intimitatea este spatiul privat al individului,
garantat de drepturile fundamentale ale omului si
include atat o dimensiune abstractd - intimitatea
mentald si emotionald, cat si o dimensiune

le faceti chiar voi - singuri sau in cuplu - tocmai
pentru a explora temele respective, asa cum se
reflectd ele in viata noastrd, a tuturor. La final,
vom sintetiza totul intr-o sectiune de recomandari,
concluziondnd toate ideile de tinut minte in
rubrica ,,Psihologul spune™.

concretd - corpul, locuinta, geanta, portofelul,
telefonul, adresa de e-mail sau contul de
Facebook etc. Spatiul privat este delimitat de
niste granite personale abstracte sau concrete, la
randul lor. Aceste granite sunt usor de recunoscut
in concret — usa care delimiteazd intrarea in
locuintd sau in camerd, fermoarele care inchid
geanta sau portofelul, parolele de acces in

contul personal pe diverse platforme online etc.
Granitele de naturd abstracta sunt mai greu de
ghicit sau observat, prin urmare si mai usor de
incdlcat. Acest lucru se intdmpla mai ales atunci
cd@ind cineva nu isi constientizeazd sau nu isi
acceptd propriile nevoi in raport cu spatiul intim.

»In primul rénd, trebuie s& existe
incredere si acceptare intre parteneri.
Partenerii sunt prieteni, isi accepta
diferentele si se respectd reciproc; sunt
capabili s& treacd peste momentele
grele fara sa afecteze relatia. Se simt
bine impreund, rad mult si iti dau spatiu
pentru dezvoltare personald.”

Mama Honey, 47 ani, marketing

Granitele sau limitele personale sunt clare si
constiente pentru oameni numai dacd in familia
de origine existd o oarecare consecventd

cu privire la comunicarea, negocierea si
respectarea lor. Altfel, conceptul de granite sau



t1

limite personale va radmane strdin sau neclar
individului pand tarziu in viata. Ii va asigura

acestuia o multime de ocazii in care se va implica

in conflicte aparent inexplicabile, dar care sunt
cauzate tocmai de incdlcarea sau nerespectarea
granitelor, de catre ceilalti sau chiar de catre
propria persoand.

In cadrul cercetdrii In a Relationship,
adolescentii au fost rugati sa indice principalele
trei calitati pe care trebuie s le aibd o persoand
pentru a fi un partener bun. In réspunsurile
acestora, cel mai des a fost indicatd sinceritatea
sau onestitatea, cu 59% dintre fete si 52%
dintre baieti.

Daca privim mai atent aceastéa calitate -
sinceritate/onestitate — ea se referd, de fapt la
disponibilitatea unei persoane de a-i permite
partenerului/partenerei accesul la spatiul
sau intim abstract - ce simte, ce gandeste
etc. Pare firesc sa ai astfel de pretentii de la
partenerul de cuplu, dar uneori felul in care
este inteleasd aceasta sinceritate asteptata de
la partener/partenerd presupune o dezvaluire
totalda si neselectiva a spatiului intim al celuilalt,
indiferent de dispozitia sa, disponibilitatea sau
nivelul de confort. Astfel de asteptdri in relatie
vin la pachet cu riscul de a deveni intruziv si
de a incdlca constant granitele personale ale
celuilalt, ceea ce il/o va propulsa intr-o stare de
alerta si defens@. Persoana in cauzd va simti
constréngere, insecuritate, teamd, disconfort
si va avea tendinta de a se apdra si de a-si
proteja intimitatea, de multe ori apelénd la
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minciuni, adic& exact opusul sinceritdtii pe
care o valorizeazd atat de mult partenerul
intruziv. Astfel, se formeazd un cerc vicios din
care cu greu se poate iesi, cdci e nevoie de
disponibilitatea si cooperarea ambilor parteneri
pentru a obtine o schimbare in bine.

Dar hai s@ punem sub lupd abuzurile ce vizeazda
spatiul intim personal, ca s& putem intelege mai
bine cum aratd si cum se simt ele!

Exemple de abuzuri ce vizeazd spatiul
intim al unei persoane si care pot parea
comportamente normale:

+  Manipularea celuilalt pentru a
renunta la lucruri care ii fac placere:
hobby-uri, prieteni, stil vestimentar,
scoald/munca ete. (,,Iesi prea mult cu
prietenii tai, de mine nu iti pasa!”)

+ Parinti care intrd in camera
copiilor/adolescentilor fard a ciocdni la
usd (,,De ce te superi, dacd nu ai ceva
de ascuns?”)

- Parinti care insista sa afle detalii
explicite despre relatiile de cuplu sau
viata sexuala a adolescentilor (, Eu sunt
parintele t&u si sunt responsabil pentru
tine, asa cd trebuie s stiu tot”)

+  Dezvdaluirea unor detalii intime
ale cuiva (partener, prieten, membru
al familiei) catre o tert& persoand,
incluzand si mediul online (,,Dacd mi-a
zis mie, inseamnd cd nu e secret!”)
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Desi functiondm dup& anumite pattern-uri (tipare
comportamentale), suntem foarte diferiti unul de
celalalt. Spatiul intim se extinde intr-o masurd
diferita la fiecare si are mai multe zone. Putem
vorbi de spatiul intim in ceea ce priveste:

+ Activitdatile care ne fac placere atunci
cand suntem singuri sau pe care le facem
pentrunoi insine;

+  Spatiul fizic propriu-zis (camera meq,
biroul meu etc);

+  Spatiul intim corporal si sexual
(distanta fizic& minimd la care ne simtim
confortabil in proximitatea cuiva, diverse
contacte sau atingeri care ne fac sau nu
placere, preferinte si practici sexuale)

+  Spatiul intim abstract (credintele si
convingerile personale sau felul in care ne
raportam la viata si lume, in general).

In cupluri, oamenii tind s& confunde foarte usor
conflictul de idee cu conflictul personal. Astfel,
exista situatii in care cineva se poate identifica
atat de puternic cu o idee sau o convingere
(spatiul intim abstract), incat s& resimtd orice
opozitie ca pe o respingere personald. Este vital
s@ cunoastem continuturile si limitele acestor
zone de spatiu intim, iar apoi s& le comunicdm
celui cu care suntem in relatie, pentru a creste
sansele ca ambii parteneri s& inteleagd si sa
respecte limitele celuilalt.

De cele mai multe ori, sacrificam spatiul si
nevoile personale in beneficiul relatiei. Dacd ne
facem curaj pentru a le comunica, s-ar putea sa
fim surprinsi de raspunsul celeilalte persoane.
Desi pare greu de crezut, ceeda ce noud ni se pare
un sacrificiu benefic pentru relatie, poate fi o
povard pentru partener, iar asta nu va functiona
deloc in beneficiul relatiei.

,Eram de parere c& merit& s& m&
schimb pentru el, chiar dacd era
gresit. Am inceput sa fumez ca s fiu
suficient de cool, ba chiar am inceput
sa merg la petrecerile la care obisnuia
el s& meargd.”

Alexandra, 16 ani

Pentru acest exercitiu ai nevoie de o coald de
hartie, un instrument de scris si caGteva minute de
concentrare. Ia-ti ca reper ultimele cateva zile si
incearcd s& notezi cat mai multe situatii in care
te-ai simtit inconfortabil sau ai fost implicat/a
intr-un conflict, adic& ai simtit frustrare, tristete,
dezamagire, supdrare, iritare, furie etc. Noteazd&
tot ce ti se pare relevant pentru fiecare situatie

in parte (de exemplu: ,,Eram in camera mea si
mama a intrat fard sa batd la usd si mi-a zis...”).
S-ar putea sa-ti ia ceva timp pénd identifici
astfel de amintiri sau s@-ti vind in minte o
multime de exemple, dar important este s& notezi
pentru fiecare si detaliile cu privire la context,
persoanele implicate, replici si reactii emotionale.

Cand simti ca ai terminat lista, ia o pauza de
céiteva minute si reciteste descrierile celor patru
categorii de spatiu intim prezentate mai sus. Apoi,
reia lista si noteaz@, in dreptul fiecarei situatii,
ce tip de spatiu intim este vizat in fiecare dintre
ele. Poti identifica mai multe categorii la fiecare
situatie sau acelasi tip de limit& personala
implicatd in mai multe situatii.

La final, vei avea o imagine de ansamblu mai
clara asupra limitelor spatiului tau intim, ceea ce
te va ajuta sa-ti gestionezi mai eficient relatiile
cu cei din jur.
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Dacd esti parinte (sau lucrezi cu adolescenti),
te invitdm la un mic exercitiu de introspectie.
Aminteste-ti de perioada adolescentei si incearca
sa vizualizezi ce insemna spatiu intim pentru
tine. Va fi probabil un exercitiu dificil din cauza
schimbdrilor majore pe care le-a adus tehnologia
in ultimii ani. Spatiul intim putea fi atunci
reprezentat de biletele de dragoste, scrisori
personale, un anumit spatiu din casd, activitati
favorite sau chiar anumite prietenii. Noteaza
intr-o lista Iucrurile pe care ti le-ai amintit,
delimiténdu-le in functie de cele patru categorii
de spatiu intim prezentate mai sus.

Gandeste-te cum te-au ajutat ele sa te dezvolt,
s te descoperi sau sa iti modelezi relatiile cu
cei din jur. Poate ai fi avut mai mult& nevoie de
respect fatd de propria intimitate din partea
parintilor tai sau a altor persoane. Oricat de bine
ai intelege acum motivele pentru care pdrintii tai
ti-au incdalcat limitele personale, aminteste-ti si
sentimentele nepl&cute pe care ti le-au provocat
atunci - dezamagire, tristete, furie, frica — si cum
au influentat ele distanta emotionala dintre tine si
parintii tdi.

Te pot gjuta aceste amintiri s& construiesti un
alt tip de relatie pentru tine si copilul tau, bazata
pe respectarea reciproca a spatiului intim?
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Cei doi parteneri pot face acest exercitiu
concomitent.

Pe o foaie de hartie mare, desenati 4 zone
pentru fiecare categorie de spatiu personal
indicata mai sus - fiecare cu foaia sa. Notati
in dreptul fiecareia limitele personale
deja constientizate — v& puteti inspira din
exemplele de mai jos:

+ Activitati personale: ,,E important
pentru mine sa ies cu prietenii mei
de doud ori pe sGptadmand si s&
pastrez legdtura cu ei prin telefon in
restul timpului”;

- Spatiu intim fizic: ,,Imi place s& am
biroul curat si s& am acces la el atunci
cand am nevoie”;

- Spatiu intim corporal/sexual: ,, Imi
place c& avem gesturi intime in privat,
dar nu imi place sda fiu atins/atinsd in
zone intime in public”;

- Spatiul intim abstract: ,Nu imi
place atunci cand imi sunt ridiculizate
preferintele politice”.

Apoi, luati foile si pastrati-le undeva la vedere.
Adcaugati limite noi atunci cand le descoperiti
sau le constientizati si discutati impreunda despre
fiecare noud addugire.

HINT: multe dintre limitele personale inca
neconstientizate pot reiesi din conflictele care
apar cel mai des in cuplu.



Sa refuzi s
granitele persc

acestea pentru tine si care sunt limitele peste care nu ai vrea
ca altcineva sa treacd, inclusiv partenerul/partenera
- Intreabda-1 pe celdlalt ce anume inseamnd pentru el
spatiu intim; pune intrebari de clarificare care sd te ajute sa
intelegi ce inseamnd mai exact, astfel incat sa cresti sansele
e a-lrespecta

3

asta, spune-i ce anume
multe ori, incdlcarea lor n
nd, ci mai degrabd cu prop temeri sau

oastre.

+ Sate astepti ca celdalalt sa stie care sunt limitele spatiului
tau intim si sa le respecte, fard ca tu sa i le comunici

+ Saincalci limitele impuse de cealalt& persoand

+ Daca ai facut acest lucru, sa dai vina pe celdalalt

+ Sa sacrifici spatiul tau intim ,,de dragul relatiei” sau

celalalt”

i celuilalt sa-si s
icacelalalt saitir
1 timp ce tunule




Recomanddri

LFiica mea, care are 15 ani, este
considerat& neadaptatd printre colegele
ei pentru c@ nu are un prieten Nu a

vrut sa se afiseze cu cineva doar ca s&
se potriveascd cu tendinta. Educatia
aceasta o are din familie, insa avand

in vedere cd isi doreste sa nu fie
consideratd o ciudatd, deseori imi

este dificil s& o asigur cd e bine cum
gandeste si ca are suficient timp de
relatii pe viitor.”

Magda, 40 ani, specialist relatii publice

In perioada adolescentei se produc o multime

de schimbdri fizice, unele vizibile — parul facial,
dezvoltarea sanilor, acneea - dar si unele mai
putin vizibile si mai greu de identificat - schimbdri
sau dezechilibre hormonale si emotii puternice
greu de gestionat. Pentru c& aceste schimbdari se
petrec brusc, iar adolescentul invatd din mers s&
se raporteze la ele, este necesar sd i se ofere si sa i
se respecte spatiul intim.

Iata cateva recomandari general valabile:

- Safi acorzi adolescentului un
spatiu personal in cadrul locuintei
(camerd, birou, pat) si sa i ceri
permisiunea inainte de a intra acolo

+ Saii permiti adolescentului s&
petreacd timp singur - si acasd, si afard
cu prietenii

+ Sdanuinsisti cuintrebdari despre
viata intim@ sau experienta sexuala
a adolescentului (relatii, schimbari
fizice etc.)

+ Sa eviti cicdaleala, ,,cocolosirea” si
sfaturile necerute, care il pot indepdrta
pe adolescent

- Sa constientizezi faptul ca regulile
si stilul de parenting pe care le-ai aplicat
in copilarie nu mai sunt valabile in egala
mdasurd. Schimbdarile bruste prin care
trece adolescentul necesitd o actualizare
a setului de reguli.

HINT: De cele mai multe ori, schimbarile
necesare pentru aceastd actualizare pot

fi identificate usor, intrebéndu-1 direct pe
adolescent ce poti tu sa faci pentru el/ea. Ai grija
insd, daca ai un stil parental foarte autoritar,
copilul nu se va deschide sau nu va avea
incredere sa-ti spund ce simte cu adevarat.

,Ceea ce se intampld in acesti ani

este o totala dezvoltare in ad@ncime.

O modalitate prin care sufletul isi
constientizeaza ceea ce il face fericit si
ceea ce il dezamageste.”

Roxana, 18 ani

Toate schimbdarile fizice care se produc in
perioada pubertdtii sunt insotite de emotii
puternice de rusine, inadecvare, tristete. Pentru
ca aceste emotii sunt greu de gestionat, apare
furia, care acum iese mai usor la suprafatd si se
manifestd vizibil in comportament. Aceastd etapa
este fireascd si necesard pentru ca identitatea
adolescentului s& se contureze, pentru a deveni
autonom si independent. Adolescentii intémpind
obstacole in acest proces in multe contexte:

la scoald, in grupul de prieteni, in activitatile
extrascolare etc. Unii dintre ei sunt chiar
ridiculizati, umiliti sau hartuiti de alte persoane
(inclusiv unii profesori sau figuri de autoritate) cu
privire la schimbarile prin care trec. Asadar, ei au
mare nevoie de sprijinul si intelegerea parintilor,
care i pot ajuta sa se echilibreze si sa aib&
incredere in ei insisi.

Psihologul spune...
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11. Ce nu fac eu pentru tine!

Conform studiului In a Relationship, sinceritatea
este cea mai importantd calitate dorit& de la un
partener de catre adolescentii din Roménia:

590% dintre fete si 52% dintre baieti au inclus
sinceritatea in cele mai importante trei calitati pe
care trebuie sa le aib& o persoand pentru a fi un
bun partener. In acelasi timp, infidelitatea a fost
indicatda cel mai des drept unul dintre principalele
trei motive de despdrtire de catre 62% dintre fete

si 53% dintre bdieti, [asénd pe locul doi violenta
fizica — doar 13% dintre fete si 3% dintre bdieti
indicand violenta ca ceva peste care nu ar putea
trece intr-o relatie.

Daca aceste procente ne fac s@ ne intrebam

DE CE?, teoria functiilor psihice ne va raspunde
ca in spatele oricarei dorinte sau nevoi se
ascunde o lipsa sau o frica.

De exemplu, dorinta adolescentilor de a avea
un partener sincer poate ascunde o frica de a fi
mintit, inselat, adica dezamagit. Ideea existentei
acestei frici este sustinuta de procentele inca si
mai mari de respondenti care au indicat inselatul
sau infidelitatea ca principald cauzda pentru o
despdrtire. Dezamdgirea se , traieste” ca o stare
de suferint& emotionald, ceea ce ii determina
pe oameni sd o evite, uneori chiar cu orice pret.
Metodele prin care oamenii reusesc sa evite
suferinta se numesc mecanisme de apdrare.

Dar nu toate mecanismele de apdrare sunt intru
totul adaptative, adicd unele dintre ele produc si
efecte secundare negative. Vom reveni la acest
subiect dupd ce mai analizém niste informatii
rezultate din cercetare.

»,Nimeni nu stie ce inseamna o relatie

si nimeni nu va sti vreodatd. Pentru

cd lumea e dornica sa isi facd propria
poveste legata de dragoste — mai ales
liceenii. De ce tocmai ei? Pentru ca
filmele, muzica si teatrul asta ne aratd.
«Mdi, copii, asta e iubirea! Uitati-va aici!
Ascultati asta!» Iar noi suntem generatia
care se imprieteneste cu muzica mai
repede decdat cu oamenii; pentru ca ea
vorbeste pentru noi. Ne spune cum ne
simtim si ne si raspunde la intrebarea
«De ce?». Ne spune cum sd facem sé nu
mai simtim sau cum s& simtim mai mult.”
Maria, 18 ani

Una dintre intrebdrile cercetarii In a
Relationship a investigat preferintele muzicale
ale adolescentilor, cu scopul de a identifica
potentiale modele si influente ale acestora in
relatiile de cuplu. In 2016, perioada in care

a fost aplicat chestionarul cercetarii, in topul
preferintelor adolescentilor s-a aflat melodia All
of Me a artistului John Legend.
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Haideti s&@ aruncam o privire asupra refrenului
acestei melodii, care s-a lansat in 2014 (cu doi
ani inaintea cercetdrii!) si a rdmas pe prima
pozitie a Billboard Hot 1oo timp de 3 s@ptamdni,
detronénd melodia Happy a lui Pharrell Williams,
un alt succes mondial.

John Legend - All of Me

‘Cause all of me

Loves all of you

Love your curves and all your edges
All your perfect imperfections

Give your all to me

I'll give my all to you

You’re my end and my beginning
Even when I lose I'm winning
‘Cause I give you all, all of me

And you give me all, all of you

TRADUCERE:

Cdci toatd fiinta mea

Iubeste toatd fiinta ta,

Iti iubesc rotunjimile si toate limitele,
Toate imperfectiunile tale perfecte,
Ddruieste-mi totul mie,

Iti voi ddrui totul tie,

Tu esti inceputul si sfarsitul meu,
Chiar si atunci cénd pierd, cdstig,
Caci iti daruiesc toatd fiinta mea
Si tu-mi ddruiesti toatad fiinta ta.

DISCUTII DESPRE OAMENI, RELATII SI ABUZURI

Daca ar fi sa facem o analizé pe textul liric, ar
trebui s pornim de la o primé& observatie cat se
poate de evidentd. Melodia transmite mesajul cd,
atunci cand esti indra&gostit/a, limitele dintre tine
si partener/a dispar: eu iti dau tot si m& astept
ca si tu s& imi dai tot. Acest mesaj contribuie

la formarea unor asteptari foarte specifice si
deloc realiste cu privire la relatii, asteptdari care
influenteaza negativ dinamicile de cuplu din
viata reald. Ele construiesc contextul pentru
dezamagiri, conflicte sau despartiri.

»Tu esti inceputul si sfarsitul meu” este un mesaj
idealist care incurajeaza relatiile fuzionale, in
care partenerii nu se mai diferentiaza si isi
definesc identitatea prin raportarea la celalalt.
In cuplurile in care partenerii functioneazé
astfel, existd riscuri mari de pierdere a
autonomiei personale. Cu alte cuvinte partenerii
nu mai stiu cine sunt sau ce nevoi au in afara
relatiei de cuplu.

,Daruieste-mi totul mie,/Iti voi darui totul tie”
contureazd si mai clar aceastd relatie fuzionald,
in care ambii parteneri se asteaptda ca celalalt
s le umple toate ,,golurile” si nevoile emotionale.
Aceasta este o asteptare nerealistd: o singurd
persoand nu va putea satisface toate nevoile
unei alte persoane, oricat de mult si-ar dori sau
s-ar stradui.

,Chiar si atunci cénd pierd, cdstig” este
un vers care induce ideea existentei unei
lupte intre cei doi indra&gostiti, ceea ce poate
alimenta tendintele competitive inconstiente
ale partenerilor si conflictele bazate pe aceasta
competitie.

»otiu, acum o s ziceti ca imi imaginez
sau am vazut prea multe filme, dar pana
la urmd, nu asta ar trebui sa fie liceul

- cel mai frumos episod din serialul
vietii noastre?”

Smaranda, 17 ani
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'{ E 2 DISCUTII DESPRE OAMENI, RELATII SI ABUZURI

Astfel de mesaje idealiste si romantice reprezinta Printre aceste mecanisme de apdrare &
o baza fertila pentru aparitia abuzurilor in asigurare se regdsesc:
relatiile de cuplu, deoarece creeazd asteptdri +  Negarea (refuzul inconstient de a
nerealiste si de la celdlalt, si de la propria admite existenta problemei)
persoand. Cand asteptdrile nerealiste se + Regresia (un comportament specific
confruntd cu realitatea, contrastele dintre ele unei vérste mai mici)
genereazd sentimente de dezamagire, abandon, - Refularea (stergerea inconstientd a
umilire etc. si genereazda diverse frici - frica unor amintiri dureroase)
de dezamagire, de abandon, de umilire etc. Pe -+ Proiectia (atribuirea propriilor
scurt, apar trdiri emotionale dezagreabile, care ganduri si emotii inacceptabile sau
declanseazd automat si inconstient mecanismele neconstientizate cdatre alte persoane)
de apdrare & asigurare ale psihicului, cu scopul +  Rationalizarea (cautarea
de a proteja individul de suferintd. justificarilor logice pentru evenimentele
Un mecanism de apdarare foarte frecvent dureroase si neacceptarea sentimentelor
este negarea si se manifestd prin aparenta de suferint)
incapacitate a unei persoane de a ,,vedea” +  Reprimarea (blocarea inconstienta
realitatea obiectiva. Expresii de genul a gandurilor, sentimentelor si
,Dragostea e oarbd” sau ,,Dragostea vindeca impulsurilor inacceptabile)
tot” apar ca argumente in discursul persoanelor +  Sublimarea (exprimarea
aflate in negare cu privire la partenerul de cuplu. impulsurilor, géndurilor si emotiilor
inacceptabile intr-o forma acceptabila
,Ideal, mi-ar placea s& pot avea din punct de vedere social,
psihologul in lista specialistilor de cum ar fi arta)
«mentenanté» personald uzuald. - Compensarea (contrabalansarea
Deocamdatd nu-mi permit.” vulnerabilitatilor prin accentuarea
Maria, 46 ani, parinte punctelor forte)

+ Umorul (rezolvarea conflictelor

emotionale sau a factorilor externi

de stres prin sublinierea aspectelor

amuzante sau ironice)
Toate aceste mecanisme, majoritatea
inconstiente si involuntare, au scopul de a
proteja integritatea psihicd a persoanei. Ele
intervin atunci cdnd o persoand/o situatie este
perceputd ca fiind periculoasd, adicd atunci
cand se activeaza o fricd personald (constientd
sau inconstientd). Cu cét frica respectiva este
mai mare si mai veche, cu atét psihicul va face
mai multe eforturi (si constiente, si inconstiente)
pentru a evita suferinta pe care confruntarea
acelei frici ar putea-o genera. Dar asta nu
inseamnd cd ceea ce oamenii fac pentru a se
proteja de suferintd nu ii poate rani pe altii -
adica astfel de comportamente, in special cele
inconstiente, pot genera adesea abuzuri.
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51 DISCUTII DESPRE OAMENI, RELATII SI ABUZURI

Iata céteva exemple de abuzuri ce implica De asemenea, astfel de comportamente
mecanismele de apdrare & asigurare ale unei afecteaza capacitatea de a respecta granitele
persoane si care pot fi usor acceptate drept partenerului/partenerei. In cercetarea In a
comportamente normale: Relationship, 28% dintre fete si 32% dintre
+  Nenumdrate apeluri si mesaje bdieti spun ca li s-a intdmplat ca partenerul/
catre celalalt (partener, copil, parinte partenera sa le citeasca fard stirea lor mesaje
etc.) pand cand acesta reactioneazd; de pe telefon/email/Facebook etc. In acelasi
apelarea la cunoscuti (terti) in cazul in timp, o treime dintre cei care au avut sau au in
care nu da niciun r&spuns (,,Vreau doar prezent o relatie spun cd si lor li s-a intdmplat s&
sa ma asigur cd esti bine!”) citeasca mesajele partenerului/partenerei fard
+ Limitarea libertatii celuilalt acordul acestuia/acesteia (33% dintre fete si 30%
(partener, pdrinte, copil etc.) cu scopul dintre bdieti).
protejarii acestuia (,Nu se stie niciodatd
ce se poate intdmpla, asa cd mai bine Prin aceste comportamente de verificare
nu te expui!”) (controlul mesajelor, intrebdri repetitive de
- Citirea mesajelor, jurnalelor sau control, stalking, gelozie), care incalcd spatiul
al oricarui alt material cu continut intim, {i ar&tam celuilalt c nu avem incredere
intim al unei persoane, fard acordul in el. Paradoxal, ajungem astfel s& indeplinim
acesteia (,,Ce nu stie, nu are cum s& chiar scenariul de care ne-am temut - s ne
il/o r&meascd”) indepdartam de celdlalt sau sa pierdem relatia.
+  Cadouri si vacante scumpe Parintii tind s& facda deseori aceeasi
care s compenseze pentru lipsa de greseald. Pentru a fi siguri ca adolescentii sunt
disponibilitate emotionald sau pentru in sigurantd, trec de multe ori peste limitele
o supdrare provocatd celuilalt, fara intimitatii acestora, iar ceea ce obtin este opusul
asumarea corectarii comportamentului unei comunicdri sincere, care sd ii apropie de
respectiv (,Dacd imi ia un astfel de copiii lor. Mai mult, pe copii ii indepdarteazd si
cadou inseamnd cd sigur mda iubeste!”, ii fac sa alunece in comportamente de evitare
,Daca ii ofer un astfel de cadou sigur si minciund, intr-o incercarea fireasca de a-si
ma va ierta”.) proteja spatiul personal.

»Respectul este, pentru mine, atunci
cand tii cont si de nevoile celuilalt, nu
doar de nevoile personale. Respect
este atunci céind exista spatiu personal,
cand existd si alte activitati (hobby-
uri, interese) in afara relatiei de cuplu.”

Ioana, 23 ani, redactor
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Pentru acest exercitiu, ai nevoie de un pix, o foaie
de hartie si céiteva minute libere. Vei porni de la
lista de emotii nepla&cute de mai jos:

Enervare Abandon Disperare
Tristete Groaza Confuzie
Supdrare Panica Izolare
Dezamdagire Rusine Neputinta
Dezgust Regret Dor

Teamd Vinovdtie Exasperare

Noteaza fiecare emotie din lista de mai sus cu
o notd& de la 1 la 5 in functie de frecventa cu
care le experimentezi - 1 inseamnd foarte rar,
5 inseamnd foarte des. Apoi, scoate pe o lista
separatd emotiile care au cele mai mari scoruri
(valori de 4 & 5).

Vei obtine astfel o listd cu emotiile neplacute
prin care treci cel mai des. Ne referim la ele ca
fiind emotii nepldacute - si nu emotii negative -
in sensul in care ele reprezint& o componentd
importantd in viata noastrd, pentru ca ne ajut sa
ne cunoastem mai bine nevoile si s& identificam
solutii si resurse de care nu suntem constienti.
Asadar, este crucial ce alegem sd facem cand

Frustrare Invidie
Nesiguranta Furie
Anxietate Gelozie
Teroare Dispret
Urda Revolta
Ostilitate Melancolie

eliberezi de stres, cum ar fi alergarea,
boxul sau yoga.

+ Cand simti rusine, neputintd,
dezgust, vinovdtie, dispret sau
nesigurantd, poti alege s& canti - cu
voced sau cu un instrument. Din nou, nu
trebuie sa ai talent sau s& ai un public
care sd te aplaude. Dar nu te opreste
nimeni sd iti imaginezi o multime in
extaz. Exprimarea si impdrtasirea
sentimentelor prin muzica este o metodd
utilizata de oameni de milenii si sigur
aduce macar un pic de alinare.

apare emotia nepl&cutd. Mai jos enumerdm
cateva activitati pe care te incurajam sa le pui in
practic& atunci céind apar aceste emotii:

+ Atunci cand simti tristete,
dezamdagire, melancolie, abandon, dor,
confuzie, poti desena sau scrie. Nu
trebuie sa ai talent sau sa fii un poet sau
un pictor innéscut. Poti pune pe foaie
cuvintele sau culorile asa cum iti vin si
sa le lasi sa iti exprime trdirile.

+ Atunci cénd simti frustrare, furie,
gelozie, ostilitate, anxietate, teama,
enervare sau exasperare poti face
un sport care sd te gjute s& descarci
tensiunea acumulatd in corp si sd te

Poti gcsi si alte metode prin care s ,,descarci”
tensiunea acumulatd odatd cu emotiile neplacute,
in functie de preferintele tale. Astfel, poti chiar

sa iti descoperi pasiuni, talente, hobby-uri care
contribuie la cresterea stimei de sine, a increderii
si a echilibrului emotional, in general.
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Atunci cénd simti impulsul de a cauta in telefon
sau de a-1 controla pe celdlalt (partener de cuplu
sau copil), amé&nd s faci asta pentru o ord, timp
in care iti recomanddm un exercitiu de respiratie
constientd, s& dai o tur& de bloc, sa iti faci
cumpdardturile etc. Incearca s& auzi gandurile
care iti vin in minte si noteazda-le pe o foaie sau
chiar in telefon. S-ar putea ca ele s vorbeasca
mai ales despre propriile tale frici. Apoi, daca
dupd aceastd ord incda esti tentat/a sa afli acel
lucru despre celdlalt, ii poti comunica aceastd
nevoie si fricile care stau in spatele ei. S-ar putea
sa ti se pard periculos s@-i vorbesti despre asta
si s@ ii permiti s@-ti vada vulnerabilitatile. Chiar
dacd te-ai astepta ca asta sa va indeparteze,

in realitate, persoanele care sunt autentice si
deschise una fata de cealaltd sunt mai apropiate
si au o relatie mai echilibratd.

DISCUTII DESPRE OAMENI, RELATII SI ABUZURI

Care sunt lucrurile pe care le faci cu pldcere
pentru tine? De exemplu: S citesti o carte, sa iesi
cu prietenii, s& te plimbi singur etc.

Fa o listd cu lucrurile pe care le faceai inainte
de a fi intr-o relatie. Puncteazd fiecare item cu
o cifra de la 1 la 10, in functie de cét de des
obisnuiai s faci acest lucru. Apoi f& o listé cu
activitatile pe care le faci pentru tine de cand ai
intrat in relatia de cuplu. Noteazd din nou fiecare
item cu o cifrad dela 1 la 1o0.

Dacd observi itemi unde punctajul a scazut
dupd ce ai intrat in relatie, poate este momentul
sd te intrebi ce anume te determind s& reduci din
[ucrurile pe care le faci pentru tine, renuntéind
astfel la activitati care iti plac sau care
te relaxeaza.

O alta directie de introspectie este cum ai
putea relua cel putin o parte dintre aceste
activitati, evitand astfel si s& pui pe umerii
partenerei/partenerului povara de a-ti satisface
toate nevoile de socializare sau petrecere a
timpului liber.



Sain umite lucruri
care ar puted aspunsul te va
aduce mai apro cund in spate.
Sa-i comuni > si fricile tale, precum
si posibilele greseli pe aci din cauza lor (De
exemplu: ,Mi-e frica s@ fiu inselatd, asa cd imi vine s iti verific
telefonul, desi stiu c& nu e ok”)

+  Sava spuneti unul altuia asteptarile fata de comportamentul
celuilalt si s& negociati impreund o cale de mijloc pentru ca nevoile
sa fie indeplinite pe ambele parti.

and ii ceri celuilalt sa fac
u tine, asigurd-
ament dorit

.

Sa incalcei spatiul intim sau nevoile celuilalt pentru a-ti
indeplini nevoile proprii.

+ Sarenunti la persoane si activitati care iti incarca bateriile si
s te ,,izolezi” in relatie, asteptndu-te ca celdalalt (partener, pdrinte,
copil) sa iti indeplineascda toate nevoile. E valabil si invers: sa ii ceri

uilalt s& se izoleze de iisisa se dedice doar ti
Sa iti descare ul si tensiune
din jur, mai ales asta cu oa
care ii iubim

pe




Recomanddri

,Cea mai mare problemd si singura a fost
atunci cand fiica mea s-a indrdgostit

de un coleg de clasd in clasa a V-a. La
inceput nu am vrut s accept situatia,
spundndu-mi cd este prea micd. I-am
spus cd «singura ei dragoste trebuie s&
fie roména si matematica».

Dupd o discutie cu diriginta si parintii
b&iatului, am acceptat intr-un final
«copilaria» lor si am renuntat la sloganul
de mai sus. Mi-am zis cd nu rezolv nimic
opundndu-ma relatiei lor copilaresti,
care rezista si azi. Acum au ajuns in
clasa a 1xX a si sunt améndoi in acelasi
liceu si clasa. ”

Lumy, 42 ani, inginer

Autonomia si echilibrul emotional sunt
importante pentru ca oamenii sa dezvolte

relatii satisfacatoare si reciproc avantajoase,
indiferent de tipul de relatie (cuplu, pdrinte-copil,
profesionale etc.). Iat& cateva recomanddari
valabile pentru orice fel de relatie:

+ S& comunici deschis si onest despre
preocupdrile, temerile sau ingrijordrile
pe care le ai cu cei din jur

+ Sa fii in contact cu propriile emotii
neplacute si sa gasesti modalitati
adaptative pentru a le descarca

+ Sd& constientizezi ca si ceilalti
traiesc astfel de emotii neplacute, la fel
ca tine, si sa le oferi timpul si spatiul
de care au nevoie pentru a se simti
confortabil s& le comunice sau s&
vorbeasca despre ele.

+ Sail asiguri pe celdalalt ca esti
acolo in caz c& are nevoie de tine. Daca
apelezi la cicdleli si insistente, celalalt te
va percepe ca pe un nou factor de stres
si se va indeparta de tine.

Psihologul spune...

,Consider c& ai o relatie frumoasd atunci
cand prietenul tau iti este si cel mai
bun prieten, iar voi ca si cuplu nu v&
indepdrtati de vechii prieteni. O alta
caracteristic& a unei relatii frumoase ar
fi sa pastrati o anumita confidentialitate
fata de ceilalti, nu s& v& ascundeti, dar
s@ nu fie cea mai publicd relatie.”
Ioana, 18 ani
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111. Ce iti zic eu si ce intelegi tu!

’

»Relatia perfect& pentru mine inseamna
sa md& simt comod, sd pot s& imi exprim
fiecare sentiment fard s mé tem
daca am spus sau facut ceva gresit.”
Madalina, 17 ani

Teoretic, stim cu totii cat de importantd este
comunicarea in relatia de cuplu. Dar atunci cénd
ne sunt atinse diferite ,butoane” emotionale, ne
este greu s& mai mentinem o comunicare calmd,
clar@, prin care sd ne facem intelesi si sa-1
intelegem pe celdalalt in egala masurd.

Relatiile dintre oameni au multe nuante si
ele pot sd ne facd fericiti sau pot s@ ne aduca
suferintd, uneori chiar f&rda s& ne dém seama.
Fiecare persoand interpreteaza cuvintele si
comportamentul celuilalt in functie de propriile
repere rationale si emotionale. Reactiile bazate
pe aceste interpretdri genereazd un fel de
schimb, ca in schema comunicdrii pe care o
predau profesorii de limba si literatura roménd in
clasa a V-a:

EMITATOR

- CODARE MESA]

— CANAL DE COMUNICARE
- DECODARE MESA]

- RECEPTOR

Canalul de comunicare poate fi:
¢ VERBAL - prin viu grai sau in scris
(digital sau ,,de mana”)
+  NON-VERBAL - gesturi, atingeri,
grimase, semnale sonore, mirosuri,
imagini etc.

In etapele de codare si decodare a mesajului, dar
siin functie de canalul de comunicare ales, pot
interveni diversi factori care s& distorsioneze
mesajul si care s& ducd la aparitia confuziilor,

a contradictiilor si apoi a conflictelor in relatii.
Acest lucru se intémpld in special atunci cand
predomind un tip de comunicare emotionald non-
verbald, care poate fi inteleasa gresit mult mai
usor, sau non-explicit& - cu subintelesuri greu de
ghicit. Mai simplu spus, cu cat folosim mai putine
cuvinte, cu atét mai mari sunt sansele s fim
intelesi gresit.

Unele dintre cele mai des intalnite forme de
abuz sunt, de fapt, mesaje incomplete sau
contradictorii, transmise concomitent de aceeasi
persoand, pe unul sau mai multe canale de
comunicare. S& luém ca exemplu un cuplu in care
EA ii spune LUI:

EA: Niciodatd nu m& asculti! Tot timpul ai
altceva mai important de facut decat s& ma
asculti pe mine!

EL: Exagerezi. Nu e adevdrat ce zici!

EA: Vezi? Nu iti pasa deloc de ceea ce simt eu.

Acesta este un exemplu clasic de santaj
emotional, care trece neobservat in conversatiile
multor cupluri. EA incearcd s isi exprime

o nevoie de natur&@ emotionald — nevoia de
atentie din partea LUI, dar in loc s& comunice
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direct c& are nevoie de mai multd atentie

decdt primeste in prezent, ea se foloseste de
generalizdari (,niciodatd”, ,,tot timpul”) pe care
EL le respinge — nu le percepe ca fiind adevdarate,
ci ca exagerdri, ceea ce exprimd si in cuvinte.
Insd, raspunsul LUI e primit de EA ca réispuns

la mesajul pe care EA [-a transmis cu subinteles,
nu la mesajul pe care [-a verbalizat. Asadar EA
interpreteazd raspunsul LUI ca o dovadd cd LUI
nu ii pasd de sentimentele EI, folosind incd o
datda generalizarea ,,nu iti pas@ DELOC de ceea
ce simt eu”.

Rezultatul e cd amdandoi suferd si nici nu se
apropie de o solutionare a conflictului. EA in
continuare are nevoie de mai mult& atentie din
partea LUI si se simte neglijatd. EL se simte
nedreptdtit de exagerarea EI, dar e posibil s&
se simtd si vinovat sau inadecvat pentru ca nu
reuseste s o multumeascda. Astfel de sentimente
genereazd permanent situatii conflictuale, care,
mai devreme sau mai tarziu, pot degenera in
comportamente violente.

,Ce mi se pare a fi o problemd la
cuplurile de adolescenti este cearta.
Fac o tragedie din orice e legat de vreun
conflict. Ar fi de preferat sa stie c& nu
incepe sinu se termind viata lor cu
acea relatie.”

Aniela, 45 ani, anteprenor

Din cercetarea In a Relationship a reiesit c&
pentru adolescenti comunicarea este unul dintre
cele mai importante aspecte ale unei relatii
frumoase. 20% dintre fete si 15% dintre baieti
au numit comunicarea printre cele trei lucruri
asociate unei relatii frumoase. Procentaje mai
mari au inregistrat la aceeasi intrebare - jubirea,
fericirea/starea de bine, increderea.

Pe de alta parte, la intrebarea ,,Care sunt
principalele trei motive pentru care te-ai
desparti de cineva?”, comunicarea deficitara
a fost indicata de 7% dintre fete si 6% dintre
bdaieti. Procente mult mai mari ins& au

DISCUTII DESPRE OAMENI, RELATII SI ABUZURI

indicat neintelegerile/certurile ca unul dintre
principalele trei motive de despdartire: 12%
dintre fete si 13% dintre bdieti. Aparent, multi
adolescenti nu fac corelatia dintre comunicarea
deficitara si declansarea certurilor sau a
neintelegerilor in cadrul unei relatii de cuplu. De
asemeneda, aceste rezultate pot indica faptul

ca cei mai multi tineri au impresia c& au o
comunicare mai bund decdat in realitate, ceea ce
ar putea explica si diferentierea din perceptia
adolescentilor intre cei doi factori - comunicare
deficitara si certuri.

, O problemd pe care o observ in
cuplurile de adolescenti este neputinta
de a vedea in compromisuri sau
in drumul de mijloc, o rezolvare a
posibilelor conflicte.”

Ana-Maria, 39 ani, consultant
in comunicare

Exemple de abuzuri ce implic& comunicarea
dintre doud persoane si care pot pdrea
comportamente normale:
- Sa&ii adresezi celuilalt cuvinte urdte
(, Prostule!”, ,,Nesimtito!”, , Bine c& esti tu
destept/desteaptd!”), inclusiv cénd sunt
si alti oameni de fata
- Sail ironizezi pe celdlalt sau s& il/o
iei peste picior, in privat sau in public
+  Satipi sau sa strigi la celalalt
atunci cand te-a supdrat cu ceva
+ Sail/o ignori sau sd fii indiferent/a
fata de celalalt atunci cénd te-a
supdrat cu ceva
+  Savorbesti urat despre
partener si sa te plangi constant de
comportamentul lui/ei, inainte sau dupa
incheierea relatiei
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Cele mai multe frustrari si conflicte pot s& apara
din faptul ca te simti neinteles si/sau nerespectat,
(deci NEIUBIT!). De asemenea, se poate intampla
s@-ti exprimi emotiile si rug&mintile, iar mesajul
s@ nu gjungd la partener asa cum ti-ai dori, desi
ai spus acelasi lucru ,,de o mie de ori”. De cele
mai multe ori, mesajul nu ajunge in forma pe care
ti-ai dori-o la partener pentru ca:

+  Nuiti identifici nevoia din spatele
[ucrurilor care te deranjeazd la partener
(de exemplu: Ce simti atunci cand
observi ca partenerul nu face la fel de
multd curatenie in casd ca tine? Poate te
simti neglijat sau nedreptatit)

- Iti identifici nevoia doar atunci
c@nd ea nu este respectatda (de exemplu:
Realizezi ca pentru tine este importanta
curdtenia in casd si ca respectarea
acesteia de catre partener ar fi o forma
de atentie si afectiune pentru tine,
doar atunci cénd gunoiul s-a stréms si
asteaptd s fie dus de doua zile. Starea
de frustrare este deja instalata siiese la
suprafata sub forma unui repros.)

+ Nuiti comunici nevoile pe timp de
pace, cand ar putea fi intelese mai clar.

+ Folosesti etichete, in locul
exemplelor de comportamente care te
nemultumesc. (de exemplu: ,,Esti un
nesimtit!” vs ,Ma deranjeazd cd nu imi
raspunzi la mesaje.”).

- Inloc s& ascultam cealalta
persoand, ne pregdtim deja un r&spuns
defensiv de genul ,,Da, dar si tu faci asta
atunci cénd...”

Urmdtorul pas spre o comunicare sdndtoasd,
dupd identificarea nevoilor, este exprimarea lor
intr-un mod asertiv, ca in exemplul de mai jos:

Inteleg cA faCi.cuuiimnnirivineine e
PENITU CA wvvvrvieiviit vt i
dar atunci cand tu te

comporti asa, eu mda simt
GOO 000 000 000 000 000 000 000 000 000 000 000 000 000 000 000000 000

Si as aved nevoie

Un aspect extrem de important al comunicdrii in
relatiile de cuplu este viata sexuald. Foarte multe
cupluri insa evitd s@ comunice deschis despre
asta, pe baza educatiei primite si a modelelor
sociale pe care sile-au insusit. O influenta
negativa asupra deschiderii de a discuta despre
sexualitate o poate avea si educatia religioasd,
unele culte fiind extrem de punitive in ceea

ce priveste practicile sexuale. In mai toate
religiile, sexualitatea umand este perceputd prin
diverse metode de reglementare: goliciunea sau
expunerea corpului este condamnatd, sexul in
afara casatoriei este considerat pécat, activitatea
sexuald trebuie s& aibd ca unic scop procrearea
etc. Toate aceste principii bazate pe morala
religioasd au fost preluate in cultura societatilor
si influenteazd inconstient géndirea si emotiile
oamenilor, generdnd tabu-uri, prejudecati,
sentimente de vinovdtie, rusine, inadecvare sau
revoltd indiferent dac& oamenii se declard atei
sau sunt practicanti activi in cadrul unui cult.

In interiorul cuplurilor, multe persoane au
retineri in a dezvalui partenerului/partenerei
care le sunt preferintele sau fanteziile sexuale,
iar discutiile asumate si ,,pe fata” legate de
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propria activitate sexuald sunt de multe ori
inexistente. Acest lucru genereazd neintelegeri,
frustrari, anxietate, rusine si, pe termen lung,
poate genera comportamente abuzive: fortarea
celeilalte persoane sd accepte practici sexuale
care nu ii sunt confortabile, transformarea
sexului intr-o recompensd sau o pedeapsd pentru
celalalt, refuzul indelungat, nejustificat

si necomunicat, de a face sex.

De asemenea, lipsa comunicdrii in cuplu cu
privire la aspectele vietii sexuale presupune un
mare risc: partenerii nu vor avea multe sanse
de a-si constientiza nevoile de naturd sexual-
afectiva si nici nu vor putea veni in intdmpinarea
nevoilor celuilalt. Astfel, nu pot avea loc in mod
eficient detensionarea si descarcarea energiei
negative — procese care se intampla natural
prin sex si/sau orgasm si care nu pot fi total
suplinite prin activitati auto-erotice. Chiar
dacd masturbarea poate produce o oarecare
detensionare necesard, lipsa contactului fizic si
afectiv cu o altd persoand este ceva ce afecteaza
nivelul de satisfactie sexuald.

Urmdatorul pas spre o comunicare sdndtoasd,
dupd identificarea nevoilor, este exprimarea lor
intr-un mod asertiv.

Gandeste-te la ultimul conflict pe care I-ai avut
in cuplu. Acest exercitiu poate fi facut doar cu
gjutorul imaginatiei, dar va fi mult mai eficient
daca iti vei nota ideile.

Dupa ce ai in minte toate detaliile conflictului,
incearcd s@ povestesti in génd sau in scris ceea
ce s-a intdmplat, dintr-un rol de observator: EA
spune X, EL raspunde cu Y. Include si detaliile
comunicdrii nonverbale: EA ridicd tonul, EL
se incruntd. Apoi, tot din rolul de observator,
identifica ce motivatii se ascund in spatele
personajului tau:

+ Ce emotie a simtit personajul
inainte de a incepe cearta?

- Se mai ascunde emotia respectiva
in spatele altor nemultumiri sau
reprosuri pe care le face in relatie?

- Intrecut, se intampla des sa simté
acea emotie?

+ De ce anume avea sau are nevoie
personajul in prezent?

In acest fel, iti poti constientiza mai bine emotiile,
nevoile si tiparele de comportament. Nu este
obligatoriu s& i le comunici imediat partenerului/
partenerei. Poti face acest lucru doar daca simti
nevoia sau exista beneficii pe care le aduce o
astfel de discutie in cuplu.
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In general, adultii discrediteazé capacitatea
adolescentilor de a gandi rational, drept pentru
care utilizeaza foarte des imperativul TREBUIE,
lipsindu-i pe acestia de argumentatia necesard
pentru ca ei s& inteleagd DE CE TREBUIE.

Gandeste-te la un conflict recent care a apdarut
in relatia cu adolescentul din viata ta: pe ce tema
a apdarut conflictul, cum a decurs discutia, ce
reactii emotionale ati manifestat etc. Exploreaza
nevoile care se ascund in spatele pozitiei tale
si noteazd-le pe o hartie. (de exemplu: Atunci
cand spui cd TREBUIE sd r@spundd la telefon
sau sd fie la o anumitd ord& acasd, probabil simti
nevoia sd te asiguri ca e in siguranta sau sa
te ajute cu ceva). Dupd ce ai identificat aceste
nevoi, creeazd un moment prielnic pentru a i
le comunica adolescentului, coreléndu-le cu
replicile si reactiile tale emotionale din timpul
conflictului. Te poti folosi de exemplul de
comunicare asertiva de mai sus, ca sd te asiguri
ca nu risti declansarea unui nou conflict.

La final, propune-i adolescentului sa faca
si el/ea acelasi exercitiu de constientizare si
exprimare a nevoilor si stabiliti impreund un
interval de timp dupd care sd& reluati discutia. Nu
uitati c& e important s& v admiteti greselile, dar
si s cereti iertare pentru ele si s oferiti iertare
celuilalt pentru greselile sale.

DISCUTII DESPRE OAMENI, RELATII SI ABUZURI

Unul dintre factorii unei comunicdri deficitare

in cuplu este lipsa atentiei si a rabddrii atunci
cand partenerul/partenera vorbeste. De multe
ori, in timp ce cealalt& persoand comunicd, avem
impresia ca deja stim ce are de spus si ne géndim
la ce urmeaza sa spunem. Acest lucru inseamnd
c@ nu suntem cu adevarat prezenti in conversatie
si pe termen lung, ne indepdrtam si ne scad
sansele de ane cunoaste si intelege partenerul.
Acest exercitiu presupune implicarea ambilor
parteneri si are ca scop dezvoltarea abilitatilor
de concentrare a atentiei si ascultare activa.

- Alegeti un obiect (un pix, o cand,

o pernd, telecomanda) care va marca
dreptul la replicd, dupd cum urmeazda:

+ Cel care vorbeste va tine obiectul
in ménd pand cand considerd ca a
terminat tot ce avea de spus (aici se
includ si pauzele de gandire dintre
mesaje). In acest timp, cel care nu tine
obiectul in ménd, va asculta atent ce
are de spus partenerul/partenera. Atata
timp cét acesta nu primeste obiectul, NU
are voie sd vorbeascd.

+ Atunci cand cel care a vorbit
decide ca a terminat ceea ce avea de
comunicat, ii paseazd obiectul celeilalte
persoane. Acum rolurile se inverseazd:
cel care a primit obiectul vorbeste, iar
celalalt asculta.

+  Obiectul va trece de la o persoand
la alta pand cénd ambii parteneri
considerd ca au epuizat subiectul.

Acest exercitiu va fi si mai eficient daca
partenerii mentin contactul vizual in timpul
conversatiei. Poti apela la aceastd tehnica
pentru conflictele sau problemele pe care incd nu
ai reusit sa le solutionezi, desi le-ai discutat cu
celalalt ,,de o mie de ori”.
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omportamente OK:

+ Sdate intrebi ce simti atunci cnd un comportament al
partenerului te nemultumeste

+  Sa& exprimi ce simti in legaturd cu comportamentul partenerului

+ Sa faci acest Iucru ,,pe timp de pace”. Creeazd un context
special (e¢ind in doi sau o plimbare in pare) in care sa ii comunici
nevoile si asteptarile tale.

- Sa&itiincurajezi partenerul sa pund intrebdri de clarificare
si asigurd-te ca a inteles ceea ce ai vrut sa exprimi. Astfel,
amdandoi veti avea timp si spatiu pentru a primi si digera mai bine
mesajul celuilalt.

+  Sa& asculti cu atentie si rdbdare p&nd la capat

»  Sa verifici dacd semnificatiape.care ai dat-o tu mesajuluieste
cea pe care a vrutsa o transmita celalalt

+ Sa&incurgjezi si sa complimentezi partenerul/partenera atunci
ctnd alege s& comunice sincer cu tine. De exemplu: ,,Md& bucur
foarte tare ed ai avut curgjul s& deschizi subiectul asta”.

+  Dacd/simti ca nu te poti exprima verbal, c& mesajul se
blocheazd undeva in interior inainte sd iasd, te incurajam s il scrii
pe o foaie de hartie sau pe telefon, fard intentia de a-1 trimite. Dup&
ce ai asezat in cuvinte ceea ce simti, poti decide sa vorbesti cu
partenerul despre asta, sau sa ii trimiti ceea ce ai seris.

omportamente NOT OK:

+ Sdapui etichete, in loc sa indici comportamentul care te deranjeaza

+  Saspui ceea ce te supdrda doar atunci cand lucrul acesta se
intémpla si esti foarte furios

+  Salasi nemultumirile s& se adune, fard s te intrebi ce anume simti

s Sdate astepti ca partenerul sd stie exact ce asteptariaide lael/
ea fard ca tusd i le comunici

- Sanuasculti péna la capat ce are de spus celalalt

- Saraspunzi imediat defensiv atunei eénd asculti nemultumirile
sau frustrdrile celeilalte persoane (de exemplu: ,, Sitd faci asta”),
ceea ce il face pe partener sa se simtd neascultat, nevalidat si
neimportant. Astfel conflictul va escalada rapid sau se va stinge
inainte s& ajungeti la o solutie.

+  Sanuiti asumi faptul ca anumite comportamente ale tale
produc nemultumiri si suferinte celeilalte persoane (de exemplu:
Atunci cand 1i critiei stilul vestimentar, partenerul ar putea sa se
simt& nevalorizat, neapreciat sau chiar umilit).
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O comunicare eficienta sta la baza satisfactiei
in orice tip de relatie, nu doar in cele de cuplu.
Asadar, este important sa iti cunosti tiparele de
comunicare si sa depui efort constient pentru ale
imbundatati si actualiza. Iatd cateva recomanddari
pentru imbundatatirea comunicdrii in diverse
tipuri de relatii: facuse program in fiecare seard. Ma
- Tine minte schema EU - TU -
RELATIA. Este firesc si sandtos sa
pastrezi anumite lucruri doar pentru

,Fiul meu era in clasa a VII a si incepuse
sa fie interesat de interactiunea cu fetele
intr-un mod diferit de pana atunci. In
ziua aia a venit la mine si m-a intrebat
cum e sarutul frantuzesc si dacd mie

imi iese. Apoi, timp de doud luni isi

intreba despre relatiile mele de pe
vremea cénd aveam varsta lui si tot felul
de alte lucruri, m-a descusut maxim.

tine (vezi discutia despre spatiul intim),
dar in acelasi timp este important s&
constientizezi ce anume aduci in spatiul
relatiei. Dacd in relatie vei comunica
exclusiv aspecte negative - reprosuri,

A fost foarte greu, dar am gasit niste
carti de specialitate si am discutat pe
marginea lor.”

Toana, 50 ani, consultant
management & pdrinte

critici, acuzatii, nemultumiri, insistente -
relatia va avea de suferit. Fa-ti un obicei
din a comunica si aspectele pozitive:
incurajari, complimente, laude, aprobdari,
felicitari etc. Ele vor constitui baza unei
comunicdri sandatoase, vor da mai multd
incredere partenerilor si vor creste stima
de sine a celor doi.

+  Nulasarusinea sau frica sa iti
limiteze comunicarea cu partenerul/
partenera! Viata in cuplu e mai placuta si
mai satisfacatoare atunci cand partenerii
pot discuta despre orice, inclusiv despre
preferintele, fanteziile sau problemele din
viata sexuald.

+  De multe ori, aspectele neplacute
din viata sexuald sunt percepute de
parteneri ca niste probleme personale
mai degrabd decdt probleme ale cuplului.
Oamenii tind sa interpreteze anumite
probleme (de exemplu: lipsa orgasmului
sau lipsa apetitului sexual) ca un defect
sau o greseald care tine doar de unul
dintre parteneri. Urmarea este auto-
invinovatirea sau invinovdtirea exclusiva
a celuilalt, ceea ce nu ii ajuta pe parteneri
st gaiseasca o solutie, ci ii indepdrteaza si
scade sansele solutiondrii.

Psihologul spune...
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1v. Din dragoste, cu cele mai bune intentii
O discutie despre granita find dintre iubire si abuz

In a Relationship a pus intrebari despre relatii, Cum aratd o relatie sGnatoasa?
iubire si abuz até&t adolescentilor, cat si adultilor.
Mai jos avem o selectie din raspunsurile lor:
incercari de a descrie relatiile toxice si relatiile
sandatoase, explicate nu de specialisti, ci puse
frumos in cuvinte de cei si de cele care ar putea
sa iti fie parinti sau copii, vecini, prieteni, colegi
de clas@ sau de birou.

,O relatie misto in liceu inseamnd s&
inveti s& imbini realismul cu sperantele
din filme. Inseamné s& constientizezi c&
probabil nu e cazul de ,,pand la adénci
batraneti”, dar sa pui la fel de mult suflet
ca si cum ar fi. In liceu trebuie sé te

Cum aratd o relatie toxica?

,Aveam o prietend care, atunci cand
ieseam de fiecare datd cu ea afard,
chiar si in fata blocului, trebuia sa-i
spund partenerului ei, prin mesaj sau
la telefon, cat timp sta afard, care este
ora exactd la care va intra in casd si cu
cine sta afard. [...] M-a ingrozit felul in
care decurgea relatia lor si mi-am spus
mie ins&mi cd prefer s& stau singurd
tot restul vietii decét s& am un partener
dependent de mine, gelos si dominator.”

Ioana, 23 ani, redactor

,,O relatie este toxica atunci cand se
pierde echilibrul si unul dintre parteneri
vrea s& aiba controlul: sa se facd totul
«cum vrea el». Atunci cénd aducem
traumele copilariei si le proiectém pe
celalalt si il facem vinovat pe partener
de greselile parintilor nostri.”

Mama Honey, 47 ani, marketing

»Relatia in care realizezi ca esti SINGUR
IN DOL. Relatia in care te chinui s& ramai.
Relatia in care uiti sa fii tu insuti si
accepti sa fii ce vrea celdlalt s devii.”
Lari, 44 ani, Coordonator proiecte ONG

dezvolti, sa traiesti asa cum iti trece prin
cap si sa te construiesti pe tine aldaturi
de oamenii potriviti.”

Ana Irina, 17 ani

»Dezvoltare personald, experimentare,
afectiune. O relatie frumoasd inseamnd
evolutia impreund a doud persoane,
inseamnd experimentare din partea
amd&ndurora, incurajare reciprocd,
sustinere si intelegere. O relatie cu
adevarat frumoasd e benefica pentru
ambele parti, e infloritoare si plind de
incercdri, de lucruri noi, de grij& si
afectiune, astfel incat si ea s evolueze,
s@ devind din ce in ce mai profundd si
mai intima.”

Cristina, 18 ani

,0 relatie sanatoasda inseamnd
urmdtoarele lucruri: 1. Comunicare
intre parteneri (nu doar despre nevoile
primare ale partenerilor: sex, méncare,
somn, ci si comunicarea dorintelor,
regulilor si asteptdarilor de la celalalt
partener si de la relatie), 2. Respect
reciproc, 3. incredere, 4. Intimitate
(crearea unui spatiu in care partenerii
s@ se simtd in sigurantd, sexy, doriti,
iubiti, in care s&-si exprime secretele
si visele), 5. Sex satisfacdtor pentru
ambii parteneri.”

Adriana, 34 ani, analist servicii clienti
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In realitate, insd, r@spunsurile noastre, ca
societate, la astfel de intrebari nu sunt atat

de clare. Delimitarea dintre bine si rau, dintre
sandtos si toxic, e dificil de facut. Si aceasta
diferentiere devine si mai dificil& atunci cémd
nu esti in fata computerului, raspunzand la

un chestionar, ludndu-ti timp de géndire si
introspectie. Momentele in care este cu adevarat
nevoie s& fim capabili s& diferentiem corect
comportamentele sandatoase de cele toxice sunt
momentele din viata noastra de zi cu zi. Adica
atunci cénd primeazd nevoi de moment, cénd
poate ne gr&bim sau nu stim exact ce vrem;
cb@nd partenerul nostru pare s& nu ne inteleaga
sau s& nu fie de acord cu noi si, sub presiunea
momentului, reactionam emotional, fugim de
vind sau o aruncdm asupra celuilalt, ne acuzdm
reciproc sau ne blocdm comunicarea, ne infuriem
vizibil sau trecem sub t&cere tot ce ne supdrd de
teama unui conflict sau, pur si simplu, ca sd se
termine odatd.

»Recent, parintii mei au divortat, tatdl
meu fiind un barbat gelos si agresiv.
Consider ca astfel de obiceiuri ar trebui
sd fie eradicate inca din adolescentd,
cénd incep s& se manifeste. Imi
doresc sa particip la acest proiect
pentru simplul fapt c& am vazut cum
se desfasoard o relatie abuziva si
imi doresc s& nu mai treacd nimeni
prin asa ceva.”

Andrei, 16 ani

Te-ai intrebat vreodatd cum ai ajuns sa afli
despre relatiile de cuplu? Deloc surprinzdtor,
multi oameni isi contureazd o primd reprezentare
a cuplului pe baza povestilor din copildrie, chiar
in timp ce le asculté. In trecut, povestile copilariei
erau basmele populare sau povestile inventate

pe loc de vreun adult mai inspirat sau mai creativ.
In zilele noastre, povestile copilériei iau multe
forme, de la clasicele basme si pand la desene
animate, jocuri video sau podcasturi speciale
pentru copii.

DISCUTII DESPRE OAMENI, RELATII SI ABUZURI

In majoritatea povestilor fantastice,
persondjele negative sunt intruchipate de
monstri, vrdjitoare, oameni al céror unic scop
este acela de a-i face rau persongjului principal.
Astfel de personaje negative par a avea acelasi
unic scop, de a-i face rau persongjului principal,
care e prezentat ca fiind pozitiv, chiar daca mai si
greseste. In cele din urma, personajul pozitiv este
salvat de un erou, unindu-si astfel destinele intr-o
dragoste vesnicd sau intr-o prietenie eternd.

Ei bine, realitatea este putin diferita. Ce se
intdmpld atunci cand cei care se r@nesc reciproc
sunt chiar personajul principal si eroul? Sau
atunci cand eroul se transformd pe nesimtite
intr-un personaj negativ? In viata noastra de zi
cu zi, multe gesturi care vin din iubire trec usor
granita spre abuz, iar acest lucru se intdmpla
in special atunci céind conceptele de spatiu
intim sau limite personale nu sunt intelese si nici
valorizate, uneori fiind chiar ridiculizate.

,O relatie misto pentru mine ar
reprezenta relatia cu o persoand cu
care te simti ca acasd, pur-si-simplu
stai [angd persoana respectiva si te
linisteste. Trebuie sd fie o conexiune
care-ti oferd incredere si sigurantd. ”
Ioana, 18 ani

Numeroase aborddri psihoterapeutice sustin
ideea conform cdreia, in copildrie, oamenii isi
formeaza scenarii de viata si isi dezvoltd un
anumit stil de atasament (felul specific in care
oferim si primim afectiune). Acestea sunt bazate
pe modelele pe care le vedem in familie: cum
arata viata de cuplu, cum ar trebui sd fie sau

s se poarte o femeie, un barbat, un copil ete.
Apoi, reproducem aceste scenarii si modele de
functionare in relatiile de cuplu. Acesta este si
motivul pentru care multi parinti descoperd c&
proprii copii le fac aceleasi reprosuri pe care

si ei le faceau parintilor lor atunci cénd erau
adolescenti. E valabil si vice-versa: pdrintii din
prezent le aduc copiilor lor aceleasi reprosuri pe
care si ei le-au primit in trecut in familie.
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Scenariul de viatd este acea poveste pe care
copilul si-o concepe in primii ani de viatd, ca
strategie de supravietuire, uneori chiar inainte
ca cel mic s& isi dezvolte abilitati de comunicare
sau gandire abstractda. Toti avem cel putin un
scenariu de viata construit in copilarie, indiferent
de calitatea mediului in care ne-am dezvoltat -
hranitor sau ostil. Aceastd poveste influenteaza
inconstient alegerile si actiunile noastre pe
parcursul vietii, dar odaté constientizat poate
oferi mai multd claritate si sens acestora.

Pentru cd, de multe ori, modelele de relatie
observate in familie sau in jur sunt unele care
produc suferintd, adolescentii tind sa idealizeze
relatia de cuplu in general, visénd la un partener
perfect, care sd le satisfaca toate nevoile. Astfel,
ei se inspird din ce consumd, adic& din modelele
de relatii pe care le regdasesc in filme, in muzica si
in cartile pe care le citesc.

»Majoritatea celor care incep s& se
implice serios intr-o relatie isi schimb&
radical comportamentul. Asta mi se
pare cea mai tare parte, deoarece
vor sd fie mai buni pentru persoana
de langa ei, astfel invatand ce este
compasiunea, atentia fatd de altcineva
si ascultarea.”

Emanuel-Andrei, 17 ani

Modelele de relatie recurente care au reiesit din
cercetarea noastrd din 2016 scot in evidenta
principalii factori de influenta din viata tinerilor:
+ Relatia romantica universala
(Titanic, Romeo si Julieta). Motive:
»Reprezint& un model de dragoste
adevaratd”.
+ Relatia de tip power couple, ,,noi
impotriva lumii” (The Vampire Diaries,
Saga Amurg, Suicide Squad, Lucifer,
Vikings, Mr. and Ms. Smith) are cea
mai mare recurentd in top 10. Majoritar
personaje fantastice (vampiri, vrdjitori,
persondje cu puteri supranaturale) ale
caror trairi si intdmpldri nu sunt comune.

DISCUTII DESPRE OAMENI, RELATII SI ABUZURI

Motive: ,,0 relatie neobisnuitd, incitantd,
diferita de restul.”

- Relatia functional& de dragoste &
prietenie, in care cei doi au o relatie si
continud sa fie prieteni buni (Anatomia
lui Grey, Suits, Friends). Motive: ,,Sunt un
cuplu care te motiveazd, fiind impreunc
sila bine, silarau”, , Trec impreunc
peste probleme”, ,,Sunt un exemplu de
cuplu ideal”

Bibliografia de lecturi ale adolescentilor care
a reiesit din cercetarea In a Relationship
cuprinde preponderent carti din programa
scolard obligatorie (Mircea Eliade, George
Calinescu, Liviu Rebreanu, Camil Petrescu, Ion
Creangd) sau lecturi recomandate de vacantd,
ale caror modele de relatie nu mai au o asa mare
relevantd in ziua de azi, ilustrénd relatii de cuplu
in contexte din trecut - finalul secolului XIX si
inceputul secolului XX. Motivele pentru care
liceenii spun cd le citesc tin mult si de cGutarea
de ,,role models” si ,,invataturi pentru evolutia
personald”. Mai gésim in list& carti din literatura
universald pentru adolescenti (John Green,
Markus Zusak, J.K. Rowling), dar si doud carti
din literatura roménd contemporand, scrise de
autori tineri, dintre care Fluturi, de Irina Binder,
este pe primul loc in preferintele fetelor.
Adolescentii au o apetentd pentru modele
contemporane, vii, reale, cu care pot rezona din
punctul de vedere al comportamentului in viata
de zi cu zi. Tocmai de aceea, adultii sunt cei
responsabili sd le ofere adolescentilor accesul la
lecturi actuale, cu exemple de relatii de dragoste
din prezent, astfel incat acestia sa poatd rezona
mai puternic cu modelele de rol prezentate. In plus,
adolescentii ar avea astfel o sansa mai mare de
a lua decizii adaptative in prezent si de a testa ,,pe
viu” realitatea emotionald din relatiile lor de cuplu.
Pe de alta parte, un studiu longitudinal al
Federatiei Editorilor Europeni cu privire la
consumul de carte din Europa, pe durata a 1o ani,
este prezentat in publicatia Dilema Veche in felul
urmdtor: ,,Cat priveste statisticile referitoare la
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Roménida, ele aratd ingrijorator. Suntem cam un
milion si jumdtate de cititori cu totul - in varianta
cea mai optimista. Tirajele medii sunt printre cele
mai mici din Europa. Numdarul de librdarii raportat
la numdrul de locuitori e, iardsi, extrem de scazut.
Suma de bani alocatd pentru achizitia de carte
e infim@ in comparatie cu media europeand. [...]
In orice ecuatie ai pune-o, industria cartii din
Romania schioapata.” (Dilema Veche, Un milion
si jumdatate de cititori).

Cu sigurantd adultii din Romé&nia trebuie
sa faca niste schimbdari la propriile lor
comportamente: dacd ei nu obisnuiesc sa
citeascd, in scop recreativ, profesional sau de
dezvoltare personald, nici copiii pe care i educa
nu vor beneficia de acest model al dezvoltdarii
personale sau al relaxdrii prin lecturd.

Pe termen lung, asa se formeaza cercul
vicios al ignorantei si lipsei de repere si modele
morale, ceea ce reprezintd piatra de temelie a
unei societati parazitate de abuzuri si violentd.
Acest lucru se observa cel mai bine in cifrele
incidentelor de violent& domesticd — mai mult
de 100 de raportdri pe zi in anul 2018, conform
unei statistici a Inspectoratului General al Politiei
Romane: ,,In primele 11 luni ale anului trecut,
la nivel national, au fost sesizate 35.623 de
infractiuni din sfera violentei domestice (52,3% in
mediul urban si 47,7% in rural).” Iar acestea sunt
doar cifrele care indica acele cazuri de violenta
domesticd pentru care victimele au cerut ajutor
de la autoritati, realitatea violentei mult mai
raspandite din teritoriu fiind dificil de estimat.

Adevarul este c@ nu existd o relatie ideald,
lipsita de certuri sau de conflicte. Acestea pot
fi de multe ori si o resursd, in sensul in care pot
scoate la iveald frustrari, nelinisti, suferinte
care au mocnit in interiorul relatiei. Un conflict
are puterea de a scoate toate aceste lucruri
la suprafatd, iar solutionarea lui depinde
de felul in care partenerii isi mobilizeaza
resursele personale (de exemplu: comunicarea,
asertivitatea, increderea). Foarte multe cupluri,
ins&, nu gjung la o concluzie sau la negociere
in urma unui conflict, ci aleg s& nu isi mai

vorbeascd, s ignore ce s-a intdmplat, cu alte
cuvinte ,,s& bage totul sub pres”. Acest lucru va
conduce cu sigurantd la repetarea aceluiasi
conflict. In schimb, daca ne educém sd privim
conflictul ca pe o oportunitate de dezvoltare
personald, vom avea mai multe sanse sa ne
pozitionam obiectiv in situatiile de conflict, s& ne
alegem mai bine cuvintele si s& fim mai empatici,
ceea ce se traduce prin sanse mai mari de a
solutiona problema, eviténd si abuzurile.

,Abuzul incepe cu comportamente
aparent nevinovate, pe care nu le
bagdm in seamd pentru cd suntem
indragostiti. Tinerii trebuie invatati sa
decripteze aceste comportamente, s&
devind constienti de ele si s@ stie cum s&
se descurce. Pentru c&, dacd se ajunge
la formele grave de abuz, de multe ori e
prea tarziu.”

Mama Honey, 47 ani, marketing specialist

Gandeste-te la melodia ta preferata de dragoste
- poate fi o melodie reprezentativa pentru tine
sau pentru o anumitd relatie pe care o ai sau ai
avut-o. Apoi, citeste versurile cu atentie. Ce spun
ele despre relatia pe care o ai sau pe care ti-o
doresti? Dar despre partener/a? Dacd ai avut una
sau mai multe relatii de dragoste, géndeste-te in
ce fel vorbesc versurile melodiei despre ele.
Acest exercitiu te va ajuta s& descoperi care
este modelul tau de relationare in cuplu si sa
constientizezi care sunt asteptarile, dorintele si
fricile legate de relatie, in general.



09

Inchide ochii si adu-ti aminte prima poveste
preferata din copilarie care iti vine in minte.
Poate fi un basm, un film, un desen animat.
Incearcd s& rémai cu prima variantd ce ti-a
apdrut in minte. Apoi, reaminteste-ti actiunea si
persongjele. Dacd ai cum, iti recomanddm s& o
recitesti/revezi.

Gandeste-te la:

+  Cum se regaseste actiunea
respectiv sau comportamentele
personajului preferat in viata ta din
prezent? Dar in trecut?

+  Ce simte personajul?

+  Cum rezolv& problemele?

- Iti aminteste de ceva ce se intampl&
sau s-a intdmplat si in relatiile tale?

Similitudinile pe care le-ai gasit fac parte,
mai mult ca sigur, din scenariul tau de viata
si relationare.

Dacd observi comportamente dezadaptative la
copilul t&u, comportamente care te deranjeazd,
te invitdim sa te gndesti in ce masurd sunt sau
au fost ele prezente in viata ta personald, in
relatia ta de cuplu sau a altor persoane implicate
in cresterea acestuia. Acest Iucru te va ajuta

sa intelegi mai bine motivatia din spatele
actiunilor copilului si va crea o punte noud de
comunicare intre voi.

DISCUTII DESPRE OAMENI, RELATII SI ABUZURI

Acest exercitiu se face concomitent de ambii
parteneri. Fiecare pune pe foaie cuvintele
si gesturile pe care le aude sau vede in mod
constant la cealaltd persoana si care il
deranjeazd in mod deosebit.
(Exemplu: ,,Tot timpul faci numai ce vrei tu!”/
»Ma enerveazd céind ma ignori o zi intreaga
dupd o cearta”).

Apoi, faceti schimb de foi si studiati fiecare ce
anume din ce spuneti sau faceti il deranjeaza
pe celalalt. Luati fiecare frazd, comportament
sau gest trecut pe foaie si génditi-va de unde
le-ati ,, mostenit”. Seamand cu ceva ce spun sau
fac parintii vostri? Care dintre ei? Poate fi ceva
ce ati preluat de la alte persoane care au avut
o influentd& asupra voastrd. Cine sunt aceste
persoane, mai exact?

La fel, va puteti pune intrebdri unul altuia
despre ceea ce ati scris ca va deranjeazd la
celalalt. Este ceva ce obisnuia unul dintre pdarinti
sa spund sau sd faca? Ce reactie provoca in
trecut acest comportament la tine sau la celalalt
pdrinte? Dar acum?

Acest exercitiu va va gjuta sa constientizati mai
bine lucrurile pe care le-ati preluat de la parinti
sau alte persoane apropiate si pe care le aduceti
acum in cuplul vostru. In mod surprinzator,
tindem s preludm comportamente si atitudini
care ne provocau emotii nepldcute in trecut,
orictt de mult ne dorim s& ne indepdartam de
aceste modele.
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+  Daca esti parinte, atunci cénd observi comportamente sau
tendinte care nu iti plac la copilul/adolescentul tau, nu te grabi
saile reprosezi! E foarte posibil ca ele sd fie ,,imprumuturi” din
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Recomanddri

Este important s ne descoperim modelul de
relationare pentru a deveni mai constienti de
directia pe care o d&m relatiilor noastre. De multe
ori, ceea ce am vazut in familie poate deveni un
scenariu pe care il repetam, chiar dacda declardm
sus si tare ¢ ,,Noi nu vom fi niciodatd asa! Noi nu
vom face niciodatd ca pdarintii nostri!”.

A nu constientiza modelul tau de relatie este
comparabil cu un sofer care conduce legat la
ochi, implicandu-se, inevitabil, intr-o multime

de accidente.

- Priveste aceste ,,accidente” ca pe
abuzurile la care esti supus sau la care
supui cealaltd persoand. Cele mai multe
vin din dragoste si bune intentii.

+  Odatda ce ai descoperit modelul
t&u de functionare intr-o relatie, vei
sti de unde vin comportamentele
dezadaptative, felul de a te exprima in
cuvinte si felul in care oferi si primesti
afectiune in cuplu. Astfel, vei avea mai
multe sanse s iti asumi anumite decizii
si comportamente care influenteaza
relatia si poate vei decide sd le corectezi

pentru a evolua intr-o directie sanatoasda.

+  Pentru parinti este vital sa isi
analizeze propria relatie de cuplu si
sa lucreze la ea intr-un mod constient
si asumat, astfel incat s& transmita
copiilor un model s@ndatos de relatie. De
cele mai multe ori, scenariile de viata
si modelele de functionare in relatie se
dau mai departe, cuprinzand generatii
intregi. Exemplele de mai jos, opinii
culese de la adolescenti, ilustreaza niste
confuzii grave, bazate cel mai probabil
pe modelele pe care adolescentii le-au
avut la dispozitie: a oferi a doua sansa
din principiu, fard alte criterii, gelozia
ca dovadda de dragoste, etc.

,O relatie misto pentru mine inseamnd o
relatie ce se bazeazd pe incredere, dar
sa fie loc si de putind gelozie, deoarece
consider c@, dacd o persoand e geloasd,
dovedeste ca ii pasd cu adevarat de
partenerul de relatie.”

George, 16 ani

Psihologul spune...
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V. Rufele murdare nu se spald in public

»Violenta fizicd este inutila si d& dovada
de un individ incapabil s& se exprime,
asa c& loveste.”

Stefan, 18 ani

In secolul xx1I, atunci cand se deschide discutia
despre violent&, oamenii au tendinta de a
adopta o pozitie fermda de impotrivire, cel putin
la nivel declarativ. Cu cat nivelul de educatie al
individului este mai ridicat, cu atat acceptarea
violentei ca normalitate este mai rard la nivel de
discurs, adicd ceea ce spun oamenii cd ar trebui
sau nu s se intample. Totusi, statisticile indic&
o prezentd ingrijor&toare a comportamentelor
violente in mai toate domeniile in care oamenii
isi desfasoard activitatea — de la mediul scolar
si profesional (unde vorbim despre bullying si
hartuire) si pana la industriile de divertisment
(filme, muzicd etc. cu mesaje si imagini violente),
inclusiv o mare parte dintre sporturile practicate
sau urmdrite de publicul larg. De fapt, studiile
spun cd violenta este normald din punct de
vedere statistic, adica este foarte frecventa:

se intadmpl& peste tot in jurul nostru. Mai mult,
perspectiva evolutionistd ne subliniaza faptul ca
in procesul de selectie natural& a speciei umane
au supravietuit indivizii cu abilitati speciale de
autoprotectie, adicd inteligentd,

dar si agresivitate.

Care este, de fapt, realitatea? Ce este violenta
si cum apare ea in comportamentul oamenilor?
Specialisti din diverse domenii de studiu
si-au pus aceste intrebari, iar rdspunsurile lor
variazd in functie de specialitate, de la filozofie,
psihologie, medicind si pand la strategie militard
sau strategie educationald pentru mase. Din
punct de vedere psihologic, se pot delimita
patru aborddri explicative diferite in ceea ce
priveste comportamentul agresiv (G. Moser,
L’agression, 1987):

+ Teoriile instinctuale - cele
care definesc agresivitatea ca pe un
comportament pulsional sau instinctual,
fata de care omul nu poate avea prea
mare control

+ Teoriile reactive - cele care descriu
comportamentele agresive ca reactii la
mediu sau la situatii neplacute, frustrante,
care amenintd intr-un fel integritatea fizic&
sau psihica a individului

+  Teoriile invatarii - cele care
spun c& violenta e un comportament
invatat pe baza modelelor disponibile,
prin imitatie si/sau observatie si apoi
reprodus in situatii similare

- Teoriile cognitiviste - cele care
incearcd s& stabileasca corelatii intre
felul in care functioneazda din punct de
vedere bio-fiziologic sistemul nervos al
oamenilor, atat la nivel de comportament
si actiuni, cat sila nivel de procese
cognitive si emotionale sau viatd psihica

,Eram la mine in camerd si nu puteam
sa respir, ma apucase de gat dupd ce
i-am spus c& vreau s& ne despdrtim.
Pléngeam si eu, pléngea si el. Dup& ce
a terminat de vorbit despre cat de mult
md iubeste mi-a dat drumul si [-am dat
afard. N-a mai pus piciorul de atunci
la mine in casd, imi [@sase urme pe gét
sile-a vazut mama, care a reactionat
imediat. Cred c& dacd nu intervenea eq,
nu as fi avut puterea s@ schimb nimic.”
Andrada, 18 ani



&,



5

Organizatia Mondiald a Sanatatii defineste
violenta in raport cu sandtatea si starea de

bine din punct de vedere fizic, psihic si social,
drept ,amenintarea sau utilizarea intentionat&
a fortei fizice sau a puterii impotriva propriei
persoane, a altei persoane, impotriva unui grup,
sau a comunitatii, si care antreneazd un risc
crescut de a produce un traumatism, un deces, o
daund psihologicd, o dezvoltare anormald sau
o privatiune”.

Oricare ar fi forma teoreticd in care incercéim s&
incadram violenta si comportamentele agresive,
o privire onestd in realitate ne va indica o prima
idee de bazd: uneori, agresivitatea salveaza
viata. Existd (incd) medii si comunitati de oameni
suficient de ostile sau intr-atat de lipsite de resurse
incat copiii nd&scuti si crescuti in aceste medii
dezvoltd comportamente agresive pentru simplul
motiv c& trebuie s& supravietuiascd. Problema
vine abia atunci cnd mediul de dezvoltare
este, cel putin privit din exterior, unul hranitor,
plin de resurse si, prin urmare, nu ar avea de
ce sa le genereze oamenilor comportamente
agresive. Dar si aceastd dilema se poate inchide
repede, apelénd la diferenta dintre aparente si
realitatea obiectiva.

DISCUTII DESPRE OAMENI, RELATII SI ABUZURI

Totusi, niste intrebdari rdmdén in picioare:

Ce ne face sa nu intervenim atunci cénd int&alnim
comportamente violente in jurul nostru? Suntem
martori imuni la violenta? Iar dacda suntem, de
céind, de ce si ce rezultate are aceastd imunitate,
pe termen scurt, mediu si lung?

,Eram la un party unde era si un cupluy,
ii stiam pe amdéndoi. Dupd ce bauserda
améndoi cate ceva, am observat cd ea
se facuse micd intr-un colt si el 1i tot
dadea tarcoale, profitdnd de muzica
datd tare, ca s@ poatd gesticula si tipa
la ea. N-am stat sa vad mai mult si am
intervenit; ea plangea si se imbdatase.
Am luat-o acasa la mine cu taxiul si lui
i-am spus s& o lase in pace. Altceva
n-am stiut ce sa ii spun, n-am vrut s& ma
bag intre ei prea mult.”

Andrada, 18 ani
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S& analizdm si aceste extrase din brosura
GENERATIA NEVORBITA ARE CUVANTUL

2 din 3 adolescenti spun c& au fost martori la o
scend de violenta fizicd si/sau verbald intr-un
cuplu de varsta lor. Mult mai putini, 2 din 10,

au recunoscut ca au fost loviti intr-o ceartd cu
prietenul/prietena. Dintre acestia, 2 din 3 sunt
bdieti, care insd au privit cu amuzament faptul ca
prietena lor i-a lovit, sau au considerat c& a fost
o violentd binemeritatd. 13% fete si 5% bdieti au
recunoscut ca au fost violenti la réndul lor.

»Nu e cool ca baiat sa te batd o fatd, dar ca fata e

cool sa bati un bdiat, iti permiti, ca b&iatul nu are
voie s@ dea in tine”, a raspuns unul dintre bdietii
intervievati de cercetdtori.

Daca este surprinzator cd fetele sunt mai
degraba violente in cuplurile de liceu decét
bdietii, cel mai tare ridicd semne de intrebare
faptul c& mult mai multi se declar& martori la
violentd, dar nu recunosc sa fi fost vreodatda
implicati intr-o situatie similard in cuplu.
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1 din 2 fete si 2 din 5 baieti spun c& au intervenit
intr-o astfel de situatie de violentd: i-au separat
pe cei aflati in conflict, le-au dat sfaturi (cele mai
multe dintre fete), iar 10% dintre bdieti au folosit
la randul lor violenta fizicd sau verbald.

Cei mai multi dintre cei care declard cé& nu au
intervenit spun c& nu au f&cut-o pentru ca orice

Cifrele prezentate sunt nelinistitoare, la fel ca

si motivele pentru care adolescentii au ales s&
nu intervind in situatiile in care au fost martori
la scene de violentd in cupluri de varsta lor.
Dacd incercé@m sa stabilim corelatii cu discutiile
noastre anterioare, reiese ca spatiul intim e un
concept confuz: respectarea lui e mai usor de
pus in practica atunci cénd ne raportém la un
cuplu sau o familie, dar mai dificila atunci cénd
ne raportém la o persoand. Educatia primitd in
acest sens ne spune cd ,,Rufele murdare nu se
spald in public”, dar asta vine la pachet cu douda
mari riscuri:

DISCUTII DESPRE OAMENI, RELATII SI ABUZURI

problema se rezolva in cuplu, iar conflictul nu

ii privea: ,,Cearta lor, nu a mea”, ,,Lucrurile se
rezolva in familie” sau ,,E treaba lor”. Protejarea
intimitGtii, tradusda ca non-interventie in conflicte,
poate avea insd urmdri negative, de propagare

a cazurilor de violentd domestica in cuplurile
adulte, protejate de martorii tGcuti.

+ Abuzurile si violentele din
cuplu/familie r&dméan de cele mai
multe ori necunoscute pentru ceilalti,
intdmplandu-se in spatele usilor inchise
+  Chiar si atunci cand abuzurile si
violentele din cuplu/familie sunt vizibile
pentru ceilalti, interventia va fi intarziata
sau blocatd pe baza principiului
respectdrii intimitatii
De fapt, motivele pentru care oamenii au creat
aceastd reguld de spdalare a rufelor murdare
in familie sunt mult mai clare, dacd te uiti unde
trebuie, adicd ,,sub pres”. Rusinea si frica de
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excluziune sociala sunt elemente de bazd in
intelegerea fenomenului martorilor imuni la
violentd, cdci ele indica punctul de plecare
al acestei atitudini de non-interventie sau
non-implicare.

,Cred c& abuzul trebuie repozitionat.

Mi se pare cd e perceput ca subiect de
amor/sex, dar, chiar dacd se intampla
frecvent *in* relatie, nu e *despre®
relatie -, dificild” sau ,,complicat&”

sau ,pasionald”. E despre s@ndtate,
despre ,,impotriva legii”, despre drepturi
fundamentale. Cred ca discursul pe
subiect trebuie legat de activitati de
s@ndatate & civice si trebuie ardatat ca
povestea cu abuzul e de pe acelasi raft.”
Andra, 37, training manager

In plus, comportamentele abuzive sau violente au
inceput sa fie condamnate la scald largd abia in
secolul XxX. Pana la 1948, cand oONU (Organizatia
Natiunilor Unite) a publicat Declaratia
Universald a Drepturilor Omului, nu exista nicio
reglementare mondial& cu privire la cum ar trebui
tratati oamenii, atat de alti oament, cat si de
institutii, indiferent de statul in care traiesc. In
ceea ce priveste drepturile femeilor, lucrurile nu
sunt clarificate la nivel mondial nici in prezent,
existénd in continuare controverse pe marginea
egalitatii de drepturi intre sexe, problema avand,
in unele state, puternice implicatii religioase,
pe langa cele politice, economice si sociale.
Redadlitatea lui 2019 include incd numeroase
discrimindri pe baza apartenentei la un sex
sau altul, asta desi in unele state femeilor Ii
s-a recunoscut dreptul la vot inca de la finalul
secolului XI1X (Noua Zeelandd, 1893), iar in acel
moment miscarea emancipdrii femeilor aniversa
deja mai bine de oo de ani de la Declaratia
drepturilor femeii si cetatenei (Franta, 1791).
Oamenii sunt fiinte sociale, adica sunt codati
genetic sa traiascd in grupuri si au nevoie unii
de altii pentru a supravietui. Asa cum pentru
un individ este important sa fie iubit, acceptat,

pretuit & valorizat de alti oamenti, si pentru familii
este important ca ele sd fie iubite, acceptate,
pretuite & valorizate de alte familii. Riscurile

pe care oamenii si le asumd atunci cénd nu
sunt iubiti, acceptati si valorizati de ceilalti sunt
lesne de ghicit: indepdartarea emotionald sau
fizic@, prin excluziune sau marginalizare. Sunt
amenintate astfel sansele la supravietuire sau,
cel putin, la prosperitate. Felul in care riscul
acesta este tradus la nivel de tréire emotional&
este rusinea.

~Imi furase parola de Facebook si a
inceput s&-mi dea mesaje cu citate din
ce spusesem cu jumdatate de an in urmd,
cand nici mé&car nu eram impreund.
Incerca s&@ ma traga la raspundere
pentru fiecare flirt si s& md facd sa ma
simt vinovatd cd nu sunt destul de bund.
Eram mai micd si el era cu 2 ani mai
mare, genul dominant, asa cd singurul
[ucru pe care [-am putut face a fost sa
md& pun pe pléns si sé& imi cer scuze.”

Andrada, 18 ani
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Din cauza fricii de a nu fi exclusi (puternic
corelata cu frica de moarte, un fel de moarte
sociald, conform psihoterapeutului Franz
Ruppert, in cartea sa Traumd, atasament,
constelatii familiale, Editura Trei, 2012),
oamenii dezvoltd sentimente de rusine, care
ulterior le influenteaza deciziile. Rezulta

astfel o serie de motivatii si comportamente,
constiente sau inconstiente, menite s& ,,ascunda
mizeria sub pres”:

+ Ascunderea abuzurilor si a
violentelor din relatia de cuplu/familie
fata de alti oameni pentru a nu fi judecati
si, posibil, marginalizati (,,Ce o s& zica
lumea despre noi?”)

+ Negarea sau evitarea
constientizdrii abuzurilor si a violentelor
din relatia de cuplu/familie (,,Ce o s&
zic& lumea despre mine?”/,,1l/o iubesc,
face parte din familie, asa ca trebuie sa
accept abuzul”)

+  Scuzarea agresorilor (,Era nervos/
nervoasd de la muncd” sau ,,Nu stii tu
prin ce a trecut el/ea!”)

+  Blamarea victimelor sau insusirea
responsabilitatii pentru agresiunea
suferita (,,Si-a cautat-o cu luménarea
ctnd n-a t&cut din gurd” sau ,,Sigur am
facut/am spus si eu ceva gresit”)

Odatd puse in practica si normalizate, aceste
patru tipuri de comportamente devin fundatia
solid& pe care se dezvoltd un sistem relational
abuziv. Astfel de sisteme includ familii intregi si
se desfasoard de-a lungul mai multor generatii,
sub protectia acestui drept la ,,intimitate de
cuplu/familie” prost inteles, care descurajeaza
potentialele interventii ale celorlalti. Abuzul
normalizat in acest fel devine o parte din
identitatea familiei, exprimatd prin declaratia

»Asa e lanoi in familie” sau prin felul in care alti
oameni descriu familia respectiva: ,,Asa sunt ei”/

,Neam de scandalagii”/,, Aschia nu sare departe
de trunchi”.

DISCUTII DESPRE OAMENI, RELATII SI ABUZURI

Alti factori care descurajeazd interventia
martorilor la violente sunt:

- Statutul socio-financiar al
agresorului sau al cuplului/familiei
respective, care ii poate face pe martori
s@ renunte la implicare de teama
repercusiunilor

+  Fricade afi agresat sau de a se
pune in pericol

- Lipsaimplicarii autoritatilor sau
neincrederea in autoritdtile publice
(politie, asistenti sociali, medici etc.)

+  Prejudecati si discrimindri specifice
comunitatii respective, care contribuie
la normalizarea abuzurilor (,,Asa sunt
ei, asa isi rezolva problemele.”, ,,Ei se
ceartd, ei se impacda.”)

+ Lipsareglementarilor legislative
si a sanctiunilor pentru anumite
tipuri de abuzuri

+ Lipsa educatiei cu privire la
drepturile omului si abuzuri

- Unele principii religioase legate de
viata de familie (,,Femeia trebuie sa se
supund barbatului”, ,Intoarce si celalalt
obraz” sau divortul ca p&cat)



30

Imagineazda-ti urmdatorul scenariu: petreci o
seard la povesti cu prietena ta cea mai bund din
copildrie. Nu v-ati mai vazut prea des in ultima
vreme, mai ales de cdnd are un nou prieten de
care stii c& era foarte indragostita. Pentru ca are
incredere in tine, iti spune c& ar vrea pdrerea ta
vizavi de un subiect mai sensibil si c& ar vrea ca
discutia s& raménd intre voi. O asiguri c& esti
acolo pentru ea, orice ar fi.

In continuare, iti povesteste ca relatia ei de cuplu
s-a schimbat cumva pe nesimtite. B&iatul de
care se indr&gostise si cu care avea la inceput
o multime de discutii interesante si activitati
dragute a inceput s& se poarte ciudat si s dea
semne c@ nu ar avea incredere in ea. De la
glumite si comentarii vag geloase intre patru
ochi, a agjuns s ii reproseze si de fata cu alti
prieteni c& i-a zambit prea frumos chelnerului
de la teras@. Mai mult, de ceva timp a inceput
sa ii vorbeascd urdt despre prietenii ei baieti
si s& pund presiune pe ea sd se indepdrteze

de ei, spundnd ca toti vor doar s& profite de

ea si asteaptd momentul perfect ca sa iasa din
friendzone si sa atace.

Ea e ingrijoratd pentru ca se stie nevinovata si
nu ar vrea ca relatia lor s& se termine doar pentru
cd el isi imagineazd lucruri neadevdrate. Ar vrea
s@ gaseascd o metodd de a-1 convinge cd nu are
dreptate, dar pe de altd parte simte ca a incercat
deja tot ce era posibil. Acum suferd in secret si
nici nu poate s& vorbeascda cu alti oameni despre
asta, cdci nimeni nu ar intelege ca el este, in
realitate, o persoand foarte calda si iubitoare si
probabil ar sfatui-o sa il pardseascd, ceea ce
ea nu vred.

In timp ce voi aveti aceasta discutie, telefonul ei
bézaie de mai multe ori. O intrebi dacd este totul
OK, iar ea iti raspunde c& prietenul ei e ingrijorat
pentru ea si c@ nu mai poate ramane cu tine
foarte mult, pentru cd trebuie sa se vada cu el.
Inainte de a pleca, insd, iti cere parerea despre

lucrurile pe care tocmai ti le-a povestit si te
intreabd cum crezi ca ar trebui s& procedeze.

Cum reactionezi?

Cel mai probabil, deja ai niste idei despre ce ai
face in aceastd situatie, dar iti propunem sa iti
reconsideri atitudinea inspirdndu-te din setul de
intrebdri de mai jos:

+  Cum e cel mai bine sd te pozitionezi
in discutie ca s& nu ii confirmi temerile
ca ceilalti nu ar intelege?

+ Cum o faci sa inteleaga cd, dincolo
de iubirea pentru partener, in relatiile de
cuplu mai sunt importante si respectul,
increderea si aprecierea reciproc&?

+  Cum o faci sa se gandeascd la
propria ei pozitionare in relatie: ce
anume acceptd si incurajeazd ea dintre
lucrurile nepl&cute pe care el le face
sau pe care i le cere? Isi incalca singurd
anumite drepturi, cum ar fi dreptul de
a-si alege prietenii, activitatile sau
timpul investit in acestea?

+ Cum o ajuti s isi construiasca
o imagine de ansamblu mai realista
asupra relatiei, atét in prezent, cét siin
viitor? Dacd acum se intampld lucruri
care o nemultumesc, cum se asteapta
s se intdmple schimbarile de care ea ar
avea nevoie in relatia de cuplu?
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Gandeste-te la o situatie in care te-ai simtit
amenintat/& sau vulnerabil/a. Poate fi o
intémplare recentd sau mai veche. Cu siguranta
ai facut tot ce se putea face la momentul
respectiv, tinénd cont de resursele pe care le
aveai. Cu toate acestea, existd lucruri pe care ar
fi bine sa le stii sau sa le ai cu tine atunci cand

te int@lnesti cu o situatie in care esti pus/ain
pericol. Care dintre Iucrurile de mai jos crezi ca
si-ar putea face loc in lista ta de cunostinte sau in
rucsacul tau?

+  Cunoasterea drepturilor personale.
Oricat de coplesit/a te simti in fata
cantitatii de informatie, este vital sa
iti cunosti drepturile, atat in fata unui
posibil abuzator, cat si in ceea ce
priveste interactiunea cu autoritdtile.

+ Apeldeurgenta: 112

+  Spray paralizant

+ Aparat cu electrosocuri
pentru autoapdrare

+ Sport/tehnici de autoapdarare — Kali,
Judo, Hapkido, Aikido, Jiu Jitsu Brazilian
(B])) si altele.

- Comportamente de asigurare (de
exemplu: Atunci cand intri singur/a,
noaptea, in scara blocului, s te asiguri
cd nu este cineva in spatele tau).

In cazul in care intalnesti o situatie in care o alt&
persoand este agresatd, pusd in pericol, este
foarte important s fii personal pregatit/a pentru
o astfel de situatie. Cu céit te vei simti mai in
sigurantd, cu atat vei fi mai dispus/& si pregatit/a
s& intervii. Ii putem ajuta mai mult - mai bine si
mai rapid - pe ceilalti doar atunci cénd suntem
siguri pe resursele noastre (fizice sau materiale),
care sd ne gjute sa facem fatd unei astfel de
interactiuni.

Situatia: Partenerul 1 (P1) aiesit in oras cu
prietenii, cu o sear& inainte. Partenerul 2 (P2)

a preferat sa rdmand acasd, singur. Pentru c&
toatd lumea a decis s@ raménd mai mult in oras,
PI aintarziat mult peste ora la care spusese ca
va veni acasd. Mai jos, aveti mai multe variante
ale discutiei de a doua zi. Pe masurda ce la
parcurgeti, ganditi-v& cum este cel mai probabil
sa se sfarseascd fiecare dintre ele:

P1: De ce ai venit asa de tarziu aseard din oras?
pP2: Am radmas toti pand mai tarziu la un

pahar de vin.

p1: Side ce num-ai anuntat?

pP2: De ce sd te anunt? Nu sunt un copil, e
treaba mea ce fac

P1:Aiintarziat aseard.

P2: Am r&mas toti pémd mai tarziu la un pahar de vin.
P1: Mi-am facut griji. As fi preferat s& ma anunti
ca intarzii.

P2: Am ramas pand mai tarziu aseard.

Ne-am distrat foarte bine si am uitat sa te anunt,
imi pare rau.

P1:..[nuspune nimic, intoarce spatele si ignora
cealaltd persoand, vizibil supdrat]

Pornind de la variantele de comunicare de mai
sus, reflectati la felul in care reactionati voi in
majoritatea discutiilor din cuplu (situatia de mai
sus este doar un exemplu).

- In care dintre scenarii sau parteneri
va regasiti cel mai mult?

+  Cev-ar placea s& schimbati la felul
in care comunicati in cuplu?

+  Cum ati putea dezamorsa conflicte
de acest tip, odatda ce le observati in
discutiile voastre?

* Luati in considerare faptul ca fragmentele de
conversatie de mai sus pot genera rapid situatii
conflictuale cu potential abuziv, poate chiar
violentd fizica
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Comportamente OK:

+ Sa te informezi cu privire la drepturile tale, legislatia in vigoare
si institutiile publice sau private care sunt responsabile s& intervina
in cazul in care/au loc abuzuri in relatiile tale personale sau
profesionale

+.Safii in contact cu propriile emotii si gémduri si sa iti explorezi
inclusiv starile de disconfort sau situatiile conflictuale, pentru a
identifica sursele acestora; de multe ori ele apar in contexte in care
sunt implicate diverse tipuri de abuzuri

+ Sa&iti exprimi sentimentele dezagreabile (nu spunem negative,
pentru ca si ele sunt utile si importante), precum disconfortul,
supdrarea, furia, dezamdagirea. De preferat este sa le comunici
altora in mod asertiv — nen=agresivsinon-acuzativ — pentrwa-ti
creste sansele ca eéilalti sa empatizeze cusituatia ta si astfel puteti
negocia mai usor pentru a solutiona conflictele interpersonale

+  Sa iti manifesti opozitia sau dezacordul fatéde abuzurile pe
care le identifici in jurul t&u, (fie ca sunt abuzuri pe care le suferi tu
sau abuzuri asupra altor persoane) si s informezi autoritatile, chiar
dacda nu ti|se pare pe moment c& ar putea ajuta.

Comportamente NOT OK:

+ Saiti ignori sentimentele si nevoile si sa accepti (cu resemnare
sau cu ranchiund) diverse tipuri de abuzuri sau incalcdri ale
drepturilor si libertatilor tale

+ Sdanuieiin calcul impactul pe care il au comportamentul si
deciziile tale asupra drepturilor si libertatilor altor persoane; poti
deveni astfel un abuzator fard intentie sau prin neglijenta

s=wSda te aperi de abuzurile altora prin comportamente siatitudini
agresive sauviolente; devii astfella randul tau un abuzator pentru
ceilalti si intretii eiclul abuzurilor

- Sa nuintervii in niciun fel atunci/eand asisti la abuzuri sau la
violentd asupra altor persoane, sub pretextul respeetarii dreptului
la intimitate al celor implicati (familie, prieteni, vecini, necunoscuti).
Ideal ar fi s& raportezi abuzurile respective institutiilor responsabile
sau, in special in eazul abuzurilor cu violentd si cu potential de
vatamare, sa apelezi imediat serviciul de urgent& 112
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Recomanddri

Pentru c& vorbim despre deciziile de a interveni
sau nu in situatiile in care suntem martori la
abuzuri, lucrurile nu sunt deloc simple. Numerosi
factori interni si externi sunt implicati in luarea
acestor decizii, iar rezultatele interventiei sau
non-interventiei nu sunt intotdeauna vizibile

si masurabile. Asa cd, in locul sectiunii de
recomanddri scurte si concise, te invitam s&
parcurgi alaturi de noi, in paginile care urmeazd,
un capitol dedicat celor care vor s stie concret
ce e bine s& faca atunci cénd asistd la abuzuri si
cum pot s& incurce si mai mult lucrurile, dacd nu
iau deciziile potrivite in momentele potrivite.

DISCUTII DESPRE OAMENI, RELATII SI ABUZURI

Psihologul spune...



CE FACI CAND
INTALNESTI
UN ABUZ

Sunt doud lucruri pe care le poti face in relatie
cu un prieten apropiat sau un membru al
familiei care trece printr-o relatie abuziva si
ambele cdi sunt, in general, pavate cu intentii
bune: SA AJUTI sau SA INCURCI.

Inainte de a explora impreund cum putem
interveni pentru a gjuta sau agrava lucrurile,
este necesar sd cunoastem si s& avem in vedere
CICLUL ABUZULUI.

,Din interior, o relatie toxica se simte ca
un rollercoaster (azi e foarte bine, totul e

perfect si partenerii par sd se iubeascda »Am aflat de faptul ca el a fost violent
enorm, mdine totul este alarmant, cu ea abia dupd ce s-a despartit de el.
deprimant, agresiv, disperat, totul pare Lucrurile astea nu se prea spun.”

o himer@). E posibil s& se intample si Andra, 17 ani

abuzuri fizice in afard de cele verbale

si psihologice. Din exterior, e posibil ca
majoritatea oamenilor sa ii perceapd ca
pe un cuplu mai pasional, jucGus sau/
si care se ceartd mai des sau e posibil
ca unii oameni sd considere cd sunt un
cuplu normal.”

Adriana, 34 ani, analist servicii clienti






Vreil sa intervii?
Atunci trebuie
sa stii...
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I.Asculta fara sa judeci!

Pentru o persoand care a suferit un abuz

(in special in cazul violentei psihice & fizice
recurente), primul pas in vindecare este
recunoasterea problemei. In acel moment,
indiferent dacd este inca in relatie sau a reusit
s se desprindd@, victima este sub influenta a
ceea ce face sau a facut abuzatorul si se simte
nesigurd pe propriile ganduri si comportamente.

Daca vrei sa ii fii de folos si s@ o ajuti pe acea
persoand s& iasd din ciclul abuzului, este foarte
important sa inveti s&@ asculti fara sa judeci.

Tine cont de faptul c& rusinea si sentimentul
de neputintd si-au facut deja loc in viata
emotionald a victimei, asa ca replici precum

,Irebuia sa te gndesti mai bine!” sau ,,Esti
proastd/prost pentru ca stai in relatie” nu ajuta,
ci doar addncesc sentimentele de mai sus.
Uneori persoana are nevoie doar s& vorbeasca
despre ceea ce traieste, sd descarce ceea ce
simte, iar empatia ta se va face simtita doar prin
prezentd si ascultare. Probabil te vei lovi si tu
de sentimentul neputintei si vei simti nevoia s {i
spui cum ai face tu daca ai fi in aceeasi situatie.
Replici precum ,,Dar si eu” sau ,,Esti sigurd/
sigur c& nu exagerezi?” au ca efect indepdrtarea
persoanei, pentru cd transmit o oarecare
centrare pe sine sau neincredere. Atunci cand
acasd nu mai este un loc sigur, sentimente ca
teama si neincrederea devin coplesitoare si ajung
s@ acapareze intreaga lume a persoanei.

Faptul ca te-a ales ca interlocutor denota
incredere si sperantd. Nu le clatina cu sfaturi
nesolicitate sau comparatii! Sfaturile care nu
iti sunt cerute pot fi retraumatizante, adica pot
impinge persoana respectiva inapoi in suferinta.
Probabil ca nu te afli in aceeasi situatie, asadar e
posibil s& pard ca ii vorbesti ,,de sus”, din pozitia
celui care stie mai bine, este mai puternic sau
mai destept si ar putea face diferit. Pentru ca
are stima de sine zdruncinatd din cauza relatiei
abuzive, o astfel de pozitie din partea ta va avea
o influenta toxica asupra victimei.

CE FACI CAND INTALNESTI UN ABUZ

Prin ascultare activa poti incurgja persoana
sa se destainuie. Este foarte probabil ca aceasta
s nu se arunce din prima clipd in bratele
salvatorului si va oferi cu greu informatii intime.
Ascultarea activa presupune oferirea unui
feedback constructiv celui care isi impdrtaseste
povestea, cu scopul de a-i comunica faptul ca
auzi si intelegi ce transmite. Pentru clarificarea
conceptului de feedback, cautd-1in vocabularul
de termeni. Este important s& lasi spatiu
persoanei s isi impdartdseascd opiniile si
rationamentele, inainte ca tu s& le spui pe ale tale.

+ Acordd-i atentie completd celui din
fata ta! Tine cont de faptul ca aceasta
persoand a fost nevoitd sa stranga
mult curaj pentru a-si gasi forta sa
se deschidd@. Chiar dacd pentru tine
aceastd discutie nu inseamnd mare
lucru, pentru ea simbolizeazd o primd
sau micd evadare din cercul vicios al
abuzului. SGrbdatoreste in tGcere acest
lucru, acordéndu-i toatd atentia si evita
sa te uiti in telefon sau la televizor in
timpul discutiei.

- Cuvinte precum ,Inteleg”, ,,Aha”,

,Continud”, ,,Te ascult” sunt cuvintele
cheie ale unei comunicdri empatice.
Folosite sincer, ele stimuleaza si
valideazd interlocutorul.

+ Cand observi cd mintea ta produce
ganduri care judecd alegerile sau
reactiile interlocutorului (de exemplu:

,Dar cum a putut face asa ceva?”, ,Dar
de ce nu s-a opus?”, ,Dar de ce nu a
cerut ajutor?”, , Trebuia s& ...”) las&
gandurile acestea sa treacd, respira
adénc si concentreazd-ti din nou atentia
pe ceea ce spune persoana din fata
ta. Géndeste-te cd toate alegerile pe
care le-a facut erau singurele pe care
le putea face in situatia particulard in
care se afla.
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2. Informeazda-te!

De cele mai multe ori, victimele si supravietuitorii
violentei minimizeazd comportamentele de abuz
sau nu cer gjutor, din cauza fricii de a nu fi judecate.
Asadar, este important ca tu s& strégi cat mai
multe informatii atat despre semnele abuzului,
relatiile abuzive, in general, si traumele pe care
acestea le provoacd, cat si despre nevoile victimei
in procesul de vindecare.

Probabil ca primul impuls pe care il ai atunci
cand cineva iti cere ajutorul intr-o astfel de situatie
este sa vii cu exemple personcale sau cele din
experientele cunoscutilor. Cu sigurantd si acestea
pot fi de folos atunci cénd exemplele au un final
fericit, dar informatiile obiective, strénse din
literatura de specialitate, r&man cele mai relevante
(Cum se simte victima abuzurilor, cum se manifesta
cercul vicios al abuzului, ce trebuie sa fac daca
sunt o victim& a abuzului sau cunosc pe cineva in
aceasta situatie?).

Este firesc ca atunci cand oferi gjutor unei
persoane, sa ai asteptari in legaturd cu actiunile
viitoare ale acesteia. In fata unei experiente,
actionam in functie de credinte personale,
temperament, resurse exterioare si interioare, iar
toate acestea variazd de la o persoand la alta. De
aceeaq, este foarte probabil ca persoana pe care
o gjuti s& nu iti indeplineasca asteptdrile. Asta
nu inseamnd ca aceasta nu meritd in continuare
sprijinul t&u, sau cd, intr-un viitor apropiat sau
indepdartat, nu va pune in aplicare informatiile pe
care le-ai oferit. De foarte multe ori, supravietuitorii
provin din familii in care abuzul era ceva obisnuit,
asadar nu este usor s& iasa dintr-un context atét de
familiar, chiar daca este toxic. Este nevoie de timp,
de multda putere interioard si de aliati loiali.

In momentul de fatd, in Roménia, o femeie
din patru este afectata de violenta domestica in
fiecare an, iar acest abuz nu are legaturd directa
cu statutul civil, etnia, religia sau statutul socio-
economic. Cu alte cuvinte, suntem mai mult sau mai
putin obisnuiti cu abuzul, iar pe marginea acestei
obisnuinte ne-am format diverse idei preconcepute:

- Inlegéaturd cu victima se spune c&
ea ar purta principala vind pentru abuzul
prin care trece, cd ,nu alege sa plece”,

»,CA e proastd” sau ,,slabd” pentru ca sta
in relatia abuziva. De foarte multe ori,
victima este atrasd inapoi in cercul vicios
al abuzului, iar atunci se naste ideea
preconceputd cum c& ,,dacd s-a intors,
meritd ce i se intampla”.

+Inlegéaturd cu abuzatorul, probabil
ai auzit ca ,,de fapt isi iubeste partenera/
partenerul” (victima, in general), dar
era ,,doar nervos/nervoasd”, cd nu isi
d& seama ce face sau ca dacd se poarta
asa frumos cu ceilalti din jur, nu are cum
sa fie alt om acasda.

Pericolele exprimdrii ideilor preconcepute sunt:

+  Retraumatizarea victimei.
Bagatelizand experienta acesteia, iei
rolul unui agresor, iar pentru victima
acest lucru inseamnd un nou abuz, care
reactiveazd intregul sistem de trauma
al persoanei. Acest fenomen este
inté&lnit mai ales in mediul online, unde
comentariile unor persoane pot intdri
abuzul prin care a trecut victima.

- Indepartarea victimei de tine,
privand-o astfel de o resursa esentiald -
sprijinul unui aliat (poate esti chiar cea/
cel care ii oferd adapost).

+  Perpetuarea ciclului abuzului.
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3. Ofera spatiu - fizic
si emotional!

In urma abuzurilor repetate, intreg spatiul
fizic si emotional al victimei devine contaminat
cu prezenta agresorului. Pentru ca abuzul se
intdmpld mai ales intre patru pereti, dupd o
vreme, victimele incep s& nu se mai simtd in
sigurantd in spatiul intim, in cel in care locuiesc
sau muncesc. Este important ca tu s& oferi un
spatiu sigur, pe cat posibil.
Cu totii am simtit, la un moment dat, cum
0 experientd cu impact emotional puternic
negativ ne-a béntuit gdndurile multd vreme.
Imaginati-va e unele persoane traiesc zilnic
cu astfel de experiente, iar gandurile lor sunt
contaminate de cele intdmplate. Printre primele
nevoi ale unei persoane care se confruntd des
cu abuzuri este nevoia de a ,ventila” aceste
trairi, adica de a descérca evenimentele si
emotiile acumulate.
E posibil ca povestile si detaliile pe care le auzi s&
ajungd sa te epuizeze, sa te irite sau sa te incarce.
Dupa trairea unei experiente socante, apare
tendinta de a repeta compulsiv (in imagini
mentale sau verbal) experienta traitd.
Acest lucru se intémpld deoarece, din punct de
vedere emotional, persoana a ramas blocatd
in acel moment si nu il poate inca depasi.
Pastreaza-ti rabdarea si curiozitatea in legatura
cu evenimentele povestite si incearcd s& pui
accentul pe emotii in loc de evenimente: ,,Cum
te-a faicut acest lucru s te simti?”, ,,Dacd ai privi
cele intdmplate din afard, ce ai simti despre ceea
ce s-a intmplat?”.

CE FACI CAND INTALNESTI UN ABUZ

Dacd simti totusi s& aduci in discutie
sentimentele tale fata de evenimentele relatate
de persoana abuzatd, ai grija sa folosesti o
abordare calmd si non-acuzativd, pentru a nu
o indeparta, descurgja sau invinovati. Ai putea
incerca o formulare de genul: ,,Chiar si numai
faptul c& ascult toate lucrurile astea ma face
s& md enervez/sda sufdr/sd ma revolt si as vrea
s@ pot interveni cumva. Cum as putea s te gjut
mai eficient?”. Ideea de bazda este s vorbesti cu
calm despre oricare ar fi sentimentele pe care ti
le provoacd situatia in cauzd, fara gesturi ample
sau voce ridicatd, acuzatii sau injurii si sa ii
transmiti persoanei abuzate c& poate conta pe
sprijinul tau.
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Existd comportamente care, in ciuda celor mai
sincere si pozitive motivatii, pot adénci ranile unei
victime, o pot impinge in depresie sau, si mai rdu,
inapoi in ciclul abuzului.

Ca s@ nu incurci fard sa vrei, va trebui sa fii
atent/a la cateva lucruri:

1. Evita s aperi abuzatorul!

De multe ori se intémpld s& fim prieteni cu cei
despre care auzim cd& si-ar abuza partenerul/
partenera si s@ avem impresia ca ne este
descrisa o alta persoand, total diferit& de cea pe
care o cunoastem. Asta nu inseamnd neapdrat
cd persoana abuzatd minte sau exagereazd
detaliile abuzului.

Agresorii pot avea un comportament
ambivalent, l&sénd impresia unor persoane
sociabile si joviale in societate. Dacd ai dubii in

legaturd cu abuzul, ai radbdare s& strangi indicii.
Nu sdri in apdrarea abuzatorului si nu ii cauta
scuze (cum ar fi,,Cu sigurantd ai facut si tu ceva
gresit!” sau ,,Ignord partea asta a lui/ei, are si
alte calitati!”). Cu astfel de remarci poti trece
usor de partea abuzatorului in perceptia victimei,
ceea ce o poate descurgja sau indepdrta.
De prea multe ori, o victimd care incearca

s se extraga dintr-o relatie abuzivd, sau un
supravietuitor care a reusit sa scape, intdmpind
reactii stereotipice de genul celor de mai jos, care
fac mai mult rau decét bine si pe care sigur vrei
sa le eviti:

- ,Chiar nu v& puteti intelege?”

-, Erati asa draguti impreund!”

- ,,E totusi persoana pe care o iubesti!”

- ,,Un cuplu/o familie mai are si

greutati, mai bine asa decdt singur!”
-, Te iubeste, chiar nu-i poti
ierta greselile?”
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Recomandarea unanimd a tuturor specialistilor
este de a pastra distanta fata de abuzator, atat
fizic, cat si prin evitarea incurajdrii persoanei
abuzate de a ardta clementd. Mai ales la scurt
timp dupa pardsirea relatiei, victima violentei
consumd o cantitate uriasa de resurse psihice si
emotionale pentru a se distanta de abuzatorul cu
care a creat o legaturd deosebit de puternica.

2. Nu invinui victima!

Chiar dacé si victima abuzurilor a facut greseli,
nu gjutd sa i le reamintesti. Da, ea este cea care
a ales sa fie in acea relatie, dar cu siguranté nu
o vei gjuta sa se distanteze si sa-si refaca viata
dacd ii subliniezi actiunile pe care tu le consideri
a fi gresite.

In cazul violentei domestice, stigmatizarea
victimei vine pe de-o parte dinspre agresor,

iar cealaltd mare contributie o au cei din jur,
acuzénd-o ca ce s-a intémplat a fost din cauza
ei (chiar si pentru simplul fapt ca nu poate iesi
din relatie). Aceastd stigmatizare conduce la
tendinta de auto-izolare a victimei, refuzul de a
vorbi cu ceilalti despre situatia prin care trece
sila diminuarea stimei de sine (devalorizare,
sentimentul de gol interior, paralizie emotionald).
Ne este foarte la indemand s dam sfaturi. Acest
comportament insd ne plaseazda intr-un plan
superior, de atotstiutori si, chiar dac& sunt oferite
cu drag, sfaturile pot face victima violentei sa se
simtda si mai mica si negjutorata decat se simtea
in relatia abuziva. Orice sfat necerut poate
retraumatiza o persoand care d trecut sau trece
printr-o relatie violentd.

3. Barfa si lipsa de reactie cu
privire la un abuz

Dacd reactiile-cliseu de invinuire a victimei sau
apdarare a abuzatorului sapd mai putin constient
si evident in moralul si in procesul de vindecare
al victimei, putem observa doud comportamente
care r@nesc pe fatd si pe care toatd lumea le
poate recunoaste usor:

CE FACI CAND INTALNESTI UN ABUZ

+  Barfa - Desi pare contraintuitiv,
odatd ce devii confidentul victimei, este
posibil sa traiesti si tu sentimentul de
neputintd si sa simti nevoia de a da mai
departe, de a descdarca ce ai auzit. Prin
barfa (care in cazul dsta este tot un abuz

- dezvdaluirea secretelor), detii controlul
asupra situatiei sau persoanei care
nu este de fatd la momentul respectiv.
Gandeste-te, insd, ca discutarea
problemei cu altii, chiar dacd intentia ta
nu este barfa, se poate transforma intr-
un zvon care s& circule repede si sd se
intoarcd impotriva victimei.

- Lipsa de reactie - chiar si din afard,
experienta unui abuz te poate coplesi si
vei avea tendinta de a pune limite intre
tine si victimd.

Manifestdari:

- Iti zboar& géndurile aiurea cand
persoana abuzatd vorbeste despre ce a
trait sau traieste

+  Schimbi subiectul

- Ti spui cd te-ai cam plictisit de
reluarea acelorasi povesti

Alternative:
+  Recunoaste ca subiectul te
depdseste/copleseste

- Invata sa asculti fard s judeci sau
sa dai sfaturi

+ Informeazd-te! Traim in tara
abuzurilor de toate felurile. Ce inveti
documenténdu-te despre violenta
domestica iti va servi si cu eventualii
agresori cu care ai sau vei avea contact
direct (poate in relatiile de cuplu sau la
locul de munc@); dar si pentru a intelege
mai bine actualitatea locald si globala.



Forme
de abuz

O
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Abuz emotional

Abuzul emotional este o forma de abuz psihologic. Acesta

constd intr-o actiune sau inactiune (lipsa unei actiuni) manifestatd intr-un
comportament verbal sau non-verbal din partea unei persoane (agresorul), cu
impact negativ asupra emotiilor si integritatii psihologice ale altei persoane
(victima). Prin comportamente din categoria abuzului emotional, agresorul
incalca sau forteazd limitele personale ale victimei - limite de identitate, de
confort, de tolerantd. Aceste comportamente produc astfel suferintd la nivel
afectiv prin dominare, umilire, intimidare, pedepsire, izolare, etc.

In categoria abuzului emotional intr& comportamente de tipul:

+ Tonridicat si tipete, in privat si/sau in public

+ Amenintari si constrangeri, in privat si/sau in public - inclusiv
amenintdri de razbunare, pardsire sau sinucidere

+ Ironizdri, insulte, injurii, in privat si/sau in public

+ Control sau monitorizare a actiunilor (limitarea sau interzicerea
unor activitati, a stilului vestimentar, a cheltuirii banilor)

+  Control si monitorizare a contactelor sociale (limitarea sau
interzicerea anumitor relatii sau interactiuni sociale ale victimei, pe
baza geloziei sau a preferintelor agresorului)

- Incdlcarea intimitétii partenerului (ex: citirea mesajelor fard
acordul sau, citirea jurnalului sau verificarea continutului gentii)

+  Hartuire sau invinuiri, critici si acuzatii permanente (inclusiv
invinuirile, criticile si acuzatiile apdrute ca urmare a refuzdrii
avansurilor sau propunerilor sexuale)

+  Pedepsirea partenerului prin retragerea afectiunii sau
limitarea comunicdrii

+  Manipularea partenerului, prin influentarea perceptiei
asupra realitdtii si prezentarea situatiilor intr-o anumitd luming,
favorabila agresorului

+ Santajul emotional, prin auto-victimizare sau prin
invinovatirea partenerului pe nedrept

- Sextorsion sau revenge porn — distribuirea imaginilor cu
continut intim f&ara acordul partenerului, pentru a obtine anumite
avantaje sau razbunare

- Distribuirea imaginilor cu continut intim cétre o persoand de
incredere fara acordul partenerului

+ Dezvaluirea secretelor comunicate in privat

FORME DE ABUZ
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O caracteristicd importantd a abuzului emotional este faptul c&, odata
instalat in interiorul unei relatii, rolurile de agresor si victima tind sd se
alterneze, partenerii fiind pe rénd cénd agresor, cand victima. Ei intrd astfel
intr-un cerc vicios al abuzurilor emotionale, pe care de multe ori le confunda
cu dovezi de iubire sau pe care le scuzd, minimizéndu-le importanta, prin
argumente de tipul ,dacd nu m-ar iubi cu adevarat nu ar avea crizele astea
de gelozie” sau ,,a fost vina mea cd s-a enervat atat de tare, pentru c& nu am
fost de acord cu el/ea”.
Chiar daca abuzul emotional nu produce rdni vizibile cu ochiul liber,
suferinta victimelor este reald si produce efecte pe termen lung. Persoanele
supuse abuzului emotional vor avea una sau mai multe probleme de tipul:
- Incredere si stim& de sine scézute
+ Sentimente de inferioritate, inutilitate, neputinta,
neincredere in ceilalti
+ Dezvoltarea unor angoase, fobii, tulburdri de somn, de
alimentatie, anxietate, depresie, comportamente repetitive
sau compulsive, cu impact negativ asupra vietii lor personale,
academice, profesionale si sociale.
+ Tiparele de comunicare caracteristice abuzului emotional tind
sa fie percepute ca fiind ,,normale”, ceea ce le face foarte usor de
transmis atat in alte relatii, cat si eventualilor urmasi.
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Abuz verbal

Abuzul verbal Este o subcategorie specificd a abuzului emotional

si se referd la utilizarea, in comunicarea cu partenerul, a unor comentarii
umilitoare, insulte, jigniri referitoare la aspectul fizic, inferioritate,
incompetentd, rolurile de barbat sau de femeie (ex. ,,Ce barbat esti tu, ca nici
s& schimbi un bec nu stii!”). In mare, orice forma de exprimare verbald care
include agresivitate activa sau pasiva intrd in categoria abuzului verbal.

FORME DE ABUZ
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Stalking/Urmdrire

Stalking—ul/Urm(xrirea este un tip de abuz emotional ce
constd in comportamente de urmdrire, spionare, hartuire constantd si cu

o componentd specifica: fixarea pe termen lung a rolurilor de agresor si
victima. Astfel, cei doi nu vor fi foarte predispusi la a face schimb de roluri,
agresorul dezvoltand deseori ganduri obsesive in leg&turd cu victima.
Aceasta poate sa treacd prin diverse etape de constientizare, de la flatare
sau placere si pand la fricd, angoasd sau furie cu privire la urmdritor -
adevarate situatii traumatice ce pot influenta pe termen lung echilibrul
emotional si modul de raportare la realitate ale victimei.
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Abuz narcisic

Abuzul narcisic este o forma complexd de abuz, specifica
persoanelor cu trasaturi pronuntate de narcisism in structura personalitdtii.
Ce inseamnd asta? De reguld, persoanele narcisice pot fi recunoscute usor,
pentru cd au nevoie mare de atentie si admiratie din partea celorlalti, au o
imagine idealizata despre propria persoand si nu par sd fie interesati sau
receptivi la emotiile si sentimentele altor oameni. Practic, o persoand care
iti aduce aminte de mitul lui Narcis, dacd te-a pasionat vreodatd mitologia
greacd, doar cd putini oameni sunt constienti de tr&sdturile lor narcisice si
inca si mai putini sunt dispusi sa le recunoascd public, din diverse motive.
Abuzul narcisic se petrece, de obicei, in cadrul familiei sau al unei relatii

de cuplu, implicand, dupd& caz, partenerul de cuplu, copiii sau chiar familia
extinsd. In cadrul familiei, un parinte narcisic controleaza si impune regulile
pe care trebuie sd le respecte toti ceilalti — partenerul si copiii, stabileste

ce e bine si ce e rdu in functie de criteriile de satisfacere a propriilor sale
dorinte, fara a tine cont de nevoile si dorintele celorlalti. In cadrul unei
relatii de cuplu, partenerul narcisic va avea aceleasi comportamente, céci
are grija sa isi selecteze un partener foarte empatic, pe care il implica
intr-un ciclu abuziv din care acestuia ii este foarte greu s& se extragd, cu
toate ca anvergura abuzului creste constant. Partenerul narcisicului va
spera incontinuu la o imbundatdtire a situatiei, pe care si-o imagineazda ca o
schimbare a partenerului ,,in bine” sau o revenire la ,,asa cum era la inceput”.

FORME DE ABUZ
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Astfel se dezvolta intre cei doi parteneri o relatie co-dependentd cu potential
traumatic ridicat.
Ciclul abuzului narcisic poate fi descris pe scurt in urmdatoarele etape:

+ Etapa de idealizare a partenerului, caracterizatd de o
implicare mare a narcisicului, care ii oferd partenerului toata
atentia si admiratia sa, prinzdndu-1 astfel in plasa

+  Etapa de devalorizare a partenerului — disparitia totala
sau indepdrtarea narcisicului, o ,,récire” a relatiei care produce
confuzie, dezamdagire si suferinta celuilalt partener

Cele doud etape se pot succeda intr-un ciclu vicios, fiecare perioadda de
devalorizare a partenerului fiind urmaté de o noud perioadda de idealizare,
cu scopul de a-I atrage pe acesta ,,inapoi in plasad”. La inceputul unui nou
ciclu sau la inceputul unei noi relatii, narcisicul isi va arata doar ,,calitatile”,
adic& doar acea imagine idealizatd a propriei persoane, aldturi de o
fals@-empatie, deschidere si prezentd menite s& vrdjeascd partenerul.
Dupd ce partenerul demonstreazd cd e ,,captiv” si isi ia un angajament

(de exemplu: oficializarea relatiei, mutat impreund etc.), vor incepe s&
devina vizibile si ,,defectele” narcisicului (de exemplu: lipsa de autenticitate,
indisponibilitatea afectiva, aroganta, egoismul etc.). Cu toate ca aceste
tendinte ale narcisicului il fac pe partener sa sufere, atasamentul emotional
bazat pe co-dependentd face foarte dificila desprinderea din relatia de
cuplu cu persoana narcisicd, mai ales atunci cand aceasta apeleaza la tot
felul de strategii de pastrare a partenerului in relatie: santaj emotional prin
auto-victimizare si culpabilizarea partenerului, amenintdri cu sinuciderea,
ghosting, gaslighting & manipulare, sabotarea partenerului, uneori
gjungandu-se inclusiv la violenta fizicd.

CGaslighting

GGSIIghtIHg In [imba roménd incd nu existd un cuvant specific pentru acest
tip specific de abuz, care si-a luat numele dupd celebra piesd de teatru ,,Gaslight”
din 1038, semnatd de Patrick Hamilton si ecranizatd in 1944, cu Ingrid Bergman
si Charles Boyer in rolurile principale. Termenul de ,,gaslighting” desemneaza
tipul de dinamica abuziva din cuplul celor doi protagonisti: un partener dominant
si extrem de manipulativ si un partener asupra cruia expunerea indelungata

la abuzurile celuilalt a avut efectul de a-1face sa se indoiascd de propria
perceptie asupra realitdtii. Partenerul manipulat gjunge s& aibd un nivel foarte
scazut de stima de sine, s& nu mai aibd incredere in propriile perceptii, emotii si
rationamente, s se creadd bolnav sau chiar nebun si sa ii acorde abuzatorului
sdu o mare incredere, pe langd sentimentele de iubire. Partenerul manipulator
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are, de reguld, o personalitate puternic narcisicd, e centrat exclusiv pe
propriile nevoi, e lipsit de empatie si compasiune fata de ceilalti, tratandu-i
ca pe obiecte.

CGhosting

Gho Sting e o forma de abuz emotional care se reflectd in comportament
prin disparitii subite din relatie ale unei persoane - atat in viata reald, cat

si in mediul online. E usor de recunoscut, extrem de frecvent si presupune

0 neasumare a comunicdrii cu partenerul ,,ghost-uit”. Acesta se trezeste
deodatd nebagat in seamd, adica se simte devalorizat, neimportant, neiubit
si de cele mai multe ori tinde s& interpreteze situatia ca fiind o urmare a
propriilor defecte sau greseli.

FORME DE ABUZ
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Abuz fizic

Abuzul fizic esteun tip de abuz care consta in folosirea intentionata
sau constientd a fortei fizice, cu sau fara utilizarea unor obiecte contondente
sau ascutite, cu scopul de a crea teamd sau de a rdni pe cineva.

Formele pe care le poate lua abuzul fizic la nivel de comportament sunt:

.

.

.

.

.

.

.

Lovituri cu palmele, pumnii, picioarele sau alte obiecte
Imbranceli

Muscaturi

Strangulare

Tras de par

T&ieturi, intepaturi, injunghiere sau rani deschise
Constrictia sau imobilizarea partenerului, cu scopul de

a-1 forta sa facda contact vizual sau sé nu plece din incapere/
proximitatea agresorului

.

Atingeri in zonele intime fard permisiunea sau consimtémantul

partenerului

.

Fortarea unui contact sexual fard permisiunea sau

consimtaméntul partenerului
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Abuzul sexual este o forma complexd de abuz, avand atét o
componentd de abuz fizic, cat si una de abuz emotional, ceea ce face

din abuzul sexual una dintre cele mai traumatice experiente, cu cat
momentul abuzului e plasat mai devreme in viatd (de exemplu: in copildrie
sau adolescentd). El se defineste ca orice actiune care influenteazd sau
limiteaz& capacitatea unei persoane de a-si controla activitatea sexuald sau
circumstantele in care se angajeazd in interactiuni sexuale.

Dinamica emotionald dintre agresor si victim& poate include o competitie
pentru putere sau un raport foarte clar de dominant& & submisivitate.
Tocmai de aceeaq, este foarte important de retinut c& abuzul sexual are loc
si in situatiile in care o persoand (agresorul) constrnge sau pune presiune
pe o alt& persoand (victima) pentru a se angaja intr-o activitate de natura
sexuald pe care aceasta nu o doreste — inclusiv prin utilizarea manipuldrilor,
amenintdrilor, a drogurilor sau alcoolului. In astfel de situatii, este posibil
ca victima s&@ nu opund rezistentd la actul sexual, dar asta nu reprezintd un
consimtamant si nu anuleazd caracterul de abuz sexual al situatiei. Lipsa
impotrivirii se explicd prin faptul cd, uneori, a opune rezistentd poate fi
mult mai riscant, expunénd victima unor violente fizice si/sau sexuale mai
puternice, generate de furia agresorului refuzat.
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In categoria abuzului sexual regéisim mai multe tipuri de
comportamente specifice:

+ Atingeri in zonele intime si/sau saruturi fara consimtamant

+ Insultele cu continut sexual

+  Violenta fara consimtamant in timpul actului sexual (lovituri,
palme, cuvinte vulgare etc.)

+  Violul sau incercarea de viol, definind violul ca un act sexual
farad consimt@mantul victimei

+  Refuzul de a utiliza prezervative sau limitarea accesului la
metode de contraceptie

- Impiedicarea partenerului de a se proteja de BTS-uri (boli cu
transmitere sexuald), inclusiv prin ascunderea calitatii de purtdtor
al unui diagnostic din sfera afectiunilor cu transmitere sexual&

+ Actul sexual cu o persoand aflatd in stare de ebrietate
avansatd, sub influenta drogurilor, in stare de inconstientd sau
lipsit& de capacitatea de a-si exprima acordul informat

- Amenintareq, presarea sau constrangerea cuiva pentru a
accepta un contact sexual nedorit

- Incalcarea spatiului fizic/intim al unei alte persoane
(de exemplu: exhibitionismul sau autostimularea sexuald in public)

+ Intruziuni ne-necesare sau fard consimta@mdnt in spatiul intim
al unei alte persoane, inclusiv membri ai familiei (ex: parintii care
dorm cu copilul sau asistd la imbdiere pand la varsta adolescented,
parintii care intr& in camera adolescentilor fard sa batd la usd,
expunerea copiilor mici la goliciune sau scene erotice prea devreme
sau fara explicatii cu privire la limitele personale si intimitate)

Iata si cateva reguli importante de tinut minte:

+ Fiecare persoand are dreptul de a decide pentru sine ce vrea si
ce nu vrea sd facd cu corpul sGu.

+ Nutoate abuzurile sexuale includ comportamente violente
sau ,,atacuri”.

+  Majoritatea victimelor abuzurilor sexuale isi cunosc agresorii
sau au un oarecare tip de relatie cu acestia anterior momentului
abuzului sexual.

+  Abuzul sexual este ceva ce se poate intdmpla oricui, indiferent
de apartenenta la un sex sau altul.

+  Abuzul sexual este ceva ce poate face oricine, indiferent de
apartenenta la un sex sau altul.

+ Abuzul sexual poate avea loc si in relatiile dintre persoane de
sex diferit, si in relatiile dintre persoane de acelasi sex.

+  Abuzul sexual poate avea loc in orice tip de relatie de cupluy,
inclusiv in relatiile oficiale de tip casatorie sau logodna.
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Abuz financiar
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Abuzul financiar este un tip de abuz care se manifestd in relatiile
de cuplu prin comportamente de control sau restrictionare a accesului la
bani fatd de partener sau prin manipularea partenerului pentru a obtine
diverse bunuri sau avantagje financiare pentru sine. Aproape intotdeauna,
abuzul financiar insoteste alte forme de abuz in cadrul cuplului, fiind un
semn al normalizdrii abuzurilor in cadrul relatiei respective.
Exemple de comportamente specifice din categoria abuzului financiar:
+  Controlul asupra cheltuielilor partenerului prin restrictionarea
accesului bani, inclusiv controlul banilor pe care partenerul i
castigd prin munca
+ Interzicerea sau limitarea timpului pe care partenerul il
investeste in muncd, reducéndu-i astfel posibilitatile de a castiga
proprii bani (de exemplu: soti care nu le permit sotiilor s& lucreze
pentru a avea grija de copii si de casd)
+ Limitarea accesului partenerului la conturi bancare comune
+ Ascunderea sau furtul unor sume de bani ce apartin
partenerului
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+  Cheltuirea fara acordul partenerului a economiilor comune, a
alocatiilor copiilor sau a banilor destinati anumitor plati recurente
(de exemplu: facturi, intretinere etc.)

+ Utilizarea banilor sau a statutului financiar ca instrument de
controlare sau dominare a partenerului, inclusiv pentru a obtine
beneficii de natura sexuala

+ Intrarea intr-o relatie de cuplu sau manipularea partenerului
pentru a obtine diverse beneficii ce se pot cumpdra cu bani
(de exemplu: haine, cadouri, excursii, statut social etc.) - tipul de
relatii ,,pe interes”

+ Cheltuieli irationale, nejustificate sau nenecesare in beneficiu
propriu, ce pun in pericol stabilitatea financiar& a cuplului si
forteaza partenerul sa ,,acopere” din surse financiare proprii
cheltuielile comune

Abuz cibernetic

Abuzurile cibernetice sau digitale sunt, in general, abuzuri
emotionale, predominant verbale, care au loc in mediul virtual. Platforme
de socializare online precum Facebook, Twitter, Instagram, forumuri ete.
sunt acum spatii in care se desfasoard o parte a interactiunilor zilnice ale
oamenilor cu alte persoane - in unele cazuri (in special la tineri) o mare
parte a acestora. Odatd cu viata sociald a oamenilor, in mediul online s-au
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mutat si tiparele lor de comunicare, adapténdu-se mediului virtual. S-au
dezvoltat astfel o multime de noi posibilitati de propagare a abuzurilor de
toate tipurile, de la agresiuni verbale si pénd la furturi de identitate sau de
informatii confidentiale.

In categoria abuzurilor cibernetice sau virtuale din relatiile interumane se
regdsesc comportamente precum:

+ Sainterzici sau sa ti se interzicd comunicdrii sau a prieteniilor
online cu anumite persoane (de exemplu: pe cine accepti la Friends
pe Facebook)

- Postari, mesaje sau mailuri care contin amenintdri, insulte,
umiliri sau batjocurd

+  S& urmaresti partenerul/partenera prin stalking online pe
diverse platforme pentru a te asigura ca stii tot timpul unde este si
ce face, inclusiv cu aplicatii GPS specializate

+  Satrimiti imagini sau mesaje cu continut sexual impotriva
dorintei celeilalte persoane

+ Saceri sati se trimita imagini sau mesaje cu continut sexual
si s& apelezi la constrangeri, amenintdari sau santqj in cazul in care
cealaltd persoand nu este de acord

+  Satrimiti constant mesaje si s@ ii ceri celuilalt sa-ti
raspundd imediat, invinovatindu-ti partenerul dacd nu se supune
acestor reguli

+ Sa primesti constant mesaje si s te temi sa te indepdartezi
de telefon sau sa nu ai acces la internet din cauza felului in care
reactioneazd partenerul/partenera

+ Satise ceard sau sa ceri parolele de acces la conturi
personale, chiar si atunci cand consideri asta un ,,schimb corect”

« Satise verifice sau s& verifici telefonul, mail-ul, Iaptopul,
conturile de social media etc. ale partenerului

«  Sadistribui continuturi media (mesaje, poze, filmulete) care
apartin altei persoane, fard acordul sdu, pentru a o umili sau
pedepsi intr-un mod public

,Un abuz care merit& amintit este
discriminarea fatisda si atitudinea
agresiva a celorlalti in cazul copiilor
care nu sunt heterosexuali.”
Ana-Maria, 39 ani, consultant

in comunicare



Abuzurile si
discriminarec
persoanelor LGBTOI
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In Romania, s-a vorbit foarte putin despre drepturile persoanelor din
comunitatea LGBTQI (colectivitatea lesbiand, gay, bisexuald, transsexuald,
queer si intersexuald), insd in ultimii ani devine un subiect din ce in ce mai
prezent. Aceastd subreprezentare are ca urmare abuzuri emotionale si fizice
des intdlnite in randul comunitdtii. Un exemplu de abuz mascat sub bune
intentii (acelea de a proteja institutia familiei) este Referendumul pentru
familie din 2018, care a dus, in spatiul public, la legitimizarea discrimindrii
fat& de membrii acestei comunitdrti.

In categoria abuzurilor fata de persoanele LGBTOQI se regdsesc:

+  Toate comportamentele abuzive listate mai sus, la celelalte
forme de abuz

+ Sa faci generalizari bazate pe prejudecdti: sa presupui ca
toate persoanele LGBTOQI sunt asa cum ti-au fost prezentate in alte
parti (TVv, bisericd, idei lansate de familie, prieteni etc.).

+  Sadezvalui apartenenta la acest grup a altcuiva, fard acordul
persoanei in cauzd

+  Sa& presupui ca orientarea sexuald diferit& echivaleazd cu o
boald psihicd si sa sustii aceastda idee in public

+ Saeviti s@ interactionezi sau sa respingi o persoand ca urmare
a orientdrii sale sexuale

+ S& ameninti persoanele LGBTQI cu pedepse divine, conform
religiei la care aderi tu

+ Saridiculizezi sau sa ironizezi pe cineva pe baza orientdrii
sale sexuale

»Acum, pentru ca sunt sustindtor comunitatea
LGBT, vreau sd spun ce ar insemna pentru
un astfel de om minunat o relatie minunata

in liceu. Am prieteni din pdcate care au
trecut prin traume psihologice si unele

fizice foarte nasoale din aceastd cauzd.
Pentru cineva din aceast& comunitate o
relatie misto in liceu inseamnd, ca frate, sa
poatd iesi pe holul clasei de mé&nd cu cel pe
care il iubeste fara frica privirilor din jur.

S& poatd saruta persoana iubitd fard frica
judecdatilor celorlalti.

O relatie din liceu trebuie sa fie relatia care
sa te facd sa simti fluturasii Gia in stomac. S&
simti c& nu esti singur pe lume. S& simti c& si
tu contezi pentru cineva. Iar asta, e cel mai
frumos sentimente de pe pamant.”

Andrei, 17 ani


https://ro.wikipedia.org/wiki/Lesbianism
https://ro.wikipedia.org/wiki/Homosexualitate
https://ro.wikipedia.org/wiki/Bisexualitate
https://ro.wikipedia.org/wiki/Transsexualitate
https://ro.wikipedia.org/wiki/Intersexualitate

Vocabular

Te invitdm acum la un
exercitiu de radbdare
si introspectie.

De multe ori, cuvintele pe care

le folosim ne creeaza tot felul de
probleme: pot fi gresit interpretate,

pot réni sentimentele celorlalti

sau pot genera neintelegeri si conflicte.
Uneori, aceste neplaceri pot fi evitate
doar cu un mic efort de clarificare. Da,
toti avem deja idei destul de specifice
despre ce inseamnd cuvantul X sau v,
dar poate cda printre definitiile noastre
personale s-au strecurat si erori

sau lipsuri. Sperdm cd, parcurgand
definitiile termenilor din vocabularul
nostru, vei reusi sa identifici cateva
dintre sursele pdnda acum inexplicabile
ale comunicdarii deficitare din

relatiile tale.
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Ne vom limita aici la cativa termeni
utili pentru recunoasterea si evitarea
formelor de abuz ce pot apdrea in
relatiile dintre adolescenti, dar
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si dintre adulti.
’ )
AGRESIVITATEA PASIVA
Iatd un concept intrat in
vocabularul romé&nilor odata
cu filmele de la Hollywood,
dar care a ramas destul de
neclar, uneori chiar greu de
identificat. Motivul? Putem
identifica un comportament
pasiv-agresiv atunci cénd
conceptele de abuz side
limite personale sunt clare,
iar in educatia din Roménia
nici ele nu prea exista,
nici in scolile de stat, nici
in majoritatea familiilor.
Comportamentul pasiv-
agresiv este un comportament
aparent docil, evitant sau
neconfruntativ, dar care lasa
o senzatie de ostilitate si de
disconfort interlocutorului,
de parca ar fi gresit cu
ceva. Persoanele care au un
comportament pasiv-agresiv
nu isi recunosc sau nu isi
constientizeazd furia, care
existd si se manifestd in
comportamentul lor in forme
subtile, mai acceptabile
din punct de vedere social.
Acestea pot fi: utilizarea
constantd a sarcasmului
si a ironiei, aplicarea
Htratamentului tacerii” (adica
retragerea afectiunii/ atentiei
ca formd de pedeapsd),
ignorarea, evitarea (inclusiv
atunci c@nd persoana nu
recunoaste cd o deranjeazd
ceva), uitarea, omiterea sau
deformareca unor aspecte
ale adevarului, aménarea
constantd etc. Toate aceste
comportamente si atitudini
comunic& non-verbal si
paraverbal supdrarea
persoanei in cauzd, fard
ca aceasta s& admitd
existenta unei supdrdri, ceea
ce duce la nasterea unor
nemultumiri, a unor frustrari
si, in final, a unor conflicte
cu ceilalti. Uneori, cauza
comportamentelor pasiv-
agresive este incercarea de
a masca o problemd, de a
nu ii supdara pe ceilalti cu

o observatie sau un repros,

in incercarea de a evita

un conflict deschis. Dar

in alte cazuri persoana
pasiv-agresiva nu este nici
ea constientd& de problema
respectiv@, mecanismele sale
psihice de apdrare actionénd
pe ,,pilot automat” in scopul

evitarii problemelor prin
evitarea constientizdarii lor.

AMBIVALENTA
Ambivalenta este un cuvént
cheie pentru o intelegere
realistd a felului in care
functioneaza psihicul
uman. Ea descrie starea

de contradictie internd pe
care o experimentezi atunci
céind ti se activeazd in
acelasi timp doud tendinte
contrare cu privire la unul si
acelasi lucru - un obiect, o

persoand, o situatie. iti place,

dar te enerveazd (placere/
nepldacere), te atrage, dar
iti vine sa fugi (atractie/
repulsie). Ambivalenta este
o traire emotional-afectivd,
dar ea poate apdrea si cu
privire la idei incompatibile
sub raport logic, informatii
ce par a fi corecte sau
false in functie de unghiul
de abordare.

Ambivalenta este, asadar,
o stare fireasca - fiecare
om are mai multe nevoi (vezi
Piramida [ui Maslow), multe
dintre ele constiente, dar si
mai multe inconstiente. De
satisfacerea acestor nevoi
depinde starea interna
de echilibru a fiecaruia.
Uneori, acelasi obiect sau
aceeasi persoand ne trezeste
sentimente contrarii tocmai
pentru cd, in vreme ce ne
poate satisface anumite
nevoi, le neglijeaza sau le
neagd pe altele. Iar decizia
e tot la noi, adica sacrificiul
sau compromisul tot de noi
trebuie sa fie realizat. E
dificil s& fii si propriul avocat,
si propriul judecdtor, dar
cu cét avocatul interior isi
sustine mai bine cauza in

fata judecatorului, cu atdt
mai multe sanse avem s
[udm o decizie care sa ne
multumeascd pe termen lung.

De obicei, dupa ce iti dai
seama cd esti ambivalent/a
in legaturd cu ceva, incepe
un proces intern si constient
de negociere si deliberare,
incheiat mai devreme sau
mai térziu cu o decizie
de compromis. Asta daca
nu cumva intervine un
blocaj — ambele tendinte
sunt considerate la fel de
puternice si intemeiate —
ceea ce te impiedica pe
moment s te hotdrdsti
ce e de facut.

Lucrurile sunt si mai
complicate atunci cémd
ambivalenta nu este
constientizatd, fiind aparata
de ,,ochii constiintei” prin
diferite mecanisme de
apdrare activate automat
si neintentionat (negdari,
rationalizari, idealizare,
ironie etc.). Cu cat e mai putin
constientizatd ambivalenta,
cu atat procesul de deliberare
al gandirii va ,,ignora” mai
multe aspecte relevante, prin
urmare deciziile luate nu vor
genera multumire si echilibru,
ci vor add@nci starea de
dezechilibru intern. Pentru
clarificarea ambivalentei
e necesard sondarea si
constientizarea nevoilor ce
stau la baza acelor tendinte
contrare, adica gdasirea
raspunsurilor la intrebarea

,De ce apar aceste tendinte
contrare?”. Identificarea
nevoilor corespondente
faciliteazd deblocarea

procesului de deliberare/
luare a unei decizii.

ASERTIVITATE

Conceptul acesta a aparut
la noi odatd cu dezvoltarea
multinationalelor si cu
globalizarea. Roménii au
tot incercat sa insereze
conceptul de asertivitate
in stilul lor de viata,
pastrandu-1in vocabular



intr-o formda confuzd si
nediferentiatd. Acest lucru
il face inc@ si mai greu de
aplicat, tocmai pentru ca
notiunea de asertivitate
se fundamenteaza pe alte
céteva notiuni, care si ele
ne sunt confuze: respectul,
abuzul, empatia.

Pe scurt, asertivitatea este
o abilitate ce se poate invata
si care il ajutd pe individ s&
isi exprime punctul de vedere
sau deciziile, in mod ferm si
onest, curespect atat pentru
sine, cat si pentru celelalte
persoane. Am putea spune
ca e o forma de diplomatie
onestd in comunicarea dintre
oameni, din care nimeni nu
iese ,sifonat”, ci cu mai multe
informatii pe care sile poate
face utile. Intr-o societate cu
nenumdrate standarde duble,
cu infrastructura parazitatd
de coruptie si cu un sistem
juridic slab, asertivitatea
este adesea perceputd si
interpretata gresit (abuziv
chiar) ca obraznicie, lipsa de
respect (adica de obedientd)
sau indiscipling, dar asta nu
fnseamnd cd nu putem s& o

invatam si s& o practicéim in
viata de zi cu zi!

BULLYING

Bully este cel care
intimideazd, jigneste,
umileste sau batjocoreste
pe altcineva, ajungénd
pana la lovituri, taieturi,
torturd. Astfel de lucruri au
un impact puternic asupra
stimei de sine a persoanei-
tintd, fie ca ele se petrec in
public sau in spatele usilor
inchise. E practic un joc de
putere, in care una sau mai
multe persoane — agresorul
sau agresorii — determind

o altd persoand sau un alt
grup de persoane sd se
simt& inadecvate, inferioare
si neputincioase, de multe
ori chiar ,,de rasul lumii”.
Bullying-ul are implicatii
psihologice si sociale foarte
puternice si poate determina

probleme de adaptare in
mediul social, educational
sau profesional pentru tintele
bullying-ului, pornind de la
pierderea increderii in sine si
pénd la depresie si génduri

suicidare in cazurile extreme.

Odata cu tehnologizarea
vietii de zi cu zi, bullying-ul
s-a mutat si in spatiul virtual,
iar despre forma asta noud

de bullying pe meleagurile
internetului vorbim mai jos.
CODEPENDENTA
Codependenta este un model
de comportament manifestat
in relatiile interpersonale si
care este invatat in familie.
Se poate manifesta in cuplu,
in familie, intre cei doi soti,
in relatiile parinti-copii /
alti membri ai familiei sau
chiar in relatii strémse de
prietenie sau in relatiile
profesionale. Acest model
afecteazda capacitatea unei
persoane de a avea o relatie
sanatoasd si satisfacatoare
de ambele parti. Unul sau
ambii parteneri pun nevoile
si dorintele proprii pe locul
doi, prioritizéndu-le pe

ale celuilalt. Dinamica

de codependentd poate

fi observatd mai ales in
cazul cuplurilor in care un
partener este dependent de

medicatie, alcool sau droguri.

Dificultatile si dezechilibrele
pot s& apard atunci céind
unul dintre parteneri nu-si
controleazd impulsurile,
anumite reactii sau pur si
simplu nu aratd interes
pentru relatie. Celalalt
partener - cel care este
codependent - isi gaseste
un scop in a rezolva lucrurile
care nu functioneazd. Astfel,
uita de tot ce 1i face placere
siisi neglijeazd propriile
nevoi (odihng, prieteni,
hobby-uri etc). De exemplu,
dacd o persoana suferd de
depresie, partenerul va face
tot posibilul si va incerca,
prin diverse modalitati, sail
gjute sa se vindece. Acesta

va incerca in mod repetat
sd-si salveze partenerul sau
relatia, conturandu-se astfel
un ciclu in care alterneaza
perioadele de daruire totala

cu cele de epuizare, vinovdtie
si nemultumire.
COMPORTAMENT
ADAPTATIV & DEZADAPTATIV
In functie de cum alegem

s@ reactiondm intr-o
anumitda situatie, putem
avea un comportament
adaptativ (care ne ajutd) sau
dezadaptativ (care creeaza
probleme suplimentare).

De multe ori, oamenii
reactioneazd condusi de

un impuls de moment, fard

a constientiza posibilele
urmdri. Putem numi astfel

de reactii comportamente
dezadaptative, care pot
intretine conflictul, pot rani
persoana cealaltd sau chiar
propria persoand, generénd
frustrare, sentimente de
vinovdtie, tristete sau auto-
dezamdgire. Pentru a evita
astfel de urmari, cu alte
cuvinte pentru a dezvolta

un comportament adaptativ,
e nevoie de achizitia unui
vocabular din sfera emotiilor
(vezi fisa cu emotiile), care sa
ne ajute s& identificéim corect
ceed ce simtim, prin exercitii
frecvente de introspectie.
Astfel, ne vom putea detasa
emotional intr-o oarecare
mdasurd de conflict, chiar

in momentul in care acesta
se intdmpld, si vom obtine
un control mai mare asupra
propriilor reactii si implicit
asupra situatiei. Doar in

felul acesta putem spune

ca decidem asupra ceea ce
facem si spunem.
CONSIMTAMANT
Consimtamantul este un alt
cuvémnt-cheie in intelegerea si
preintdmpinarea abuzurilor.
Orice fel de actiune care nu
are consimt@mantul informat
al ambelor parti (adicd in
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cunostintd de cauzd, cu tot cu
posibile urmdri negative) este
un abuz. Citirea sMs-urilor
cuiva fara acordul persoanei
in cauzda se numeste
incdalcare a intimitatii, actul
sexual fard consimtdmant se
numeste viol, iar avansurile
sexuale care continud, chiar
dacda sunt refuzate explicit,
se numesc hartuire sexuald.
Uneori ins@, lucrurile nu

sunt chiar atat de clare, iar
sub pretextul surprizei sau

al dorintei de a-I proteja

pe celdlalt, oamenii fac tot
felul de lucruri fara acordul
persoanei iubite, ajungénd
sa producd si suferintd, si
vinovatie. Consimtaméntul
sau acordul este ceea ce
garanteazd echitatea oricdarei
relatii dintre oameni, in

special relatiile de cuplu, iar
acolo unde el nu mai existd,
incepe abuzul.

CONSTRANGERE
Constrémgerea e atunci
cand faci ceva ,,cu forta” sau
,obligat”. Implicd faptul ca
cineva are o pdrghie prin
care te poate ,,convinge” sa
faci altceva decat ceea ce
vrei tu, te ,,strénge cu usa”
intr-un fel mai concret sau mai
abstract, astfel incét s& obtind
ceva ce isi doreste si tu nu ai
vrea sa ii dai. Constréngerea
poate s& includ& manipulare,
santaj, santaj emotional,
persuasiune, amenintare,
presiune, dezinformare etc. si
intotdeauna celui constréns i
se ,,oferd@” o singurd varianta
alternativd, care e mult mai
greu de acceptat decét ceea
ce vrea agresorul s& obtind. Iar
la final, victima constréngerii
va aved totusi impresia ca a
luat singurd decizia respectiva,
care era mai bund oricum
decat acea ,,unica” alternativa
prezentatd de agresor. Ba chiar

uneori, cénd constréngerea se
combind cu minciuna, victima

ii e recunoscatoare agresorului

pentru ,ajutorul” primit,
pénd sa-si dea seama ca a
fost inselatd.
CYBER-BULLYING
Cyber-bullying-ul, adic&
bullying-ul virtual sau
cibernetic, implica aceleasi
forme de abuz descrise mai
sus, mai putin agresiunile
fizice directe. In rest, cam
orice fel de insultd, jignire,
ironizare, umilire sau pur si
simplu ,,hate speech” (n.r.

discurs instigator la urd, vezi
mai jos definitia) se intdmplda

pe net in forme extreme,
incurgjénd si mentindnd
prejudecdti, discriminare
bazatda pe rasd, sex, clasa
sociald, orientare sexuald,
varstd etc., fenomene de
dezinformare in masd de
tipul ,,fake news” si chiar o
multime de modalitati noi
de a frauda si de a fura, de
la bani si bunuri materiale
si pana la identitatile altor
persoane. Fard prea multe
mecanisme de control si
sanctiune, internetul inca
téndr este folosit de oameni
care deocamdatd nu i-au
inteles complet nici rostul,
nici riscurile, ceea ce il
face greu de reglementat
si controlat. Practic, pe net
poti fi cine vrei tu sa fii, cu

minimum de responsabilitate

pentru actiunile tale sio

infinitate de posibilitati de a

te ascunde sau de a scapa
de orice fel de repercusiuni.
Pentru victimele abuzurilor
cibernetice situatia e si mai
dificild, caci in lipsa unei
infrastructuri de sprijin
(programe educationale

despre folosirea in sigurantc

a spatiului virtual, institutii
de reglementare, control

si aplicare a legislatiei,
consiliere juridica etc.) cele
mai multe astfel de cazuri
ramén neraportate, uneori

chiar neconstientizate nici
macar de catre victimele
abuzurilor cibernetice.

EMPATIE

Empatia este un alt
concept relativ nou, care
s-andscut in domeniul
filozofiei si a revolutionat
ulterior vocabularul de
psihologie modernda.

Empatia e descris@ mai
mereu cd fiind capacitatea
unei persoane de a intelege si
de a simti exact ce géndeste
si simte o alt& persoand, un
fel de aptitudine speciala
de ,,a te pune in pielea altuia”,
dar aceasta este o explicatie
simplista si produce niste
confuzii. Empatia, de fapt,
este capacitatea de a intra cu
usurintc in rezonanta afectiva
cu o alt& persoand, de a-ti

»imagina” cu precizie ceea
ce simte, adicd identificarea
corectd a emotiilor, chiar si
atunci cénd celalalt incearca
sa le ascunda.

Persoanele empatice
sunt mai tolerante si mai
afectuoase si au, prin urmare,
un comportament intelegdtor,
nu fac discrimindri, manifestda
compasiune, afectiune
si oferd sprijin celorlalti.
Empatia se poate invata si
se poate educa, iar cultura
generald, experientele de
viata variate si relatiile
interpersonale diverse
contribuie la dezvoltarea ei.

Riscurile cu care vine la
pachet empatia sunt mai
degrabd cele la care sunt
supusi oamenii empatici:
ei vor tinde sd se identifice
mai usor cu suferinta sau cu
entuziasmul celorlalti, uneori
chiar neglijéndu-si propriile
nevoi si dorinte, vor petrece
mai mult timp géndindu-se
la solutii pentru problemele
altora, incarcéndu-se cu
poveri emotionale ce nu
le apartin sau vor fi mai
predispusi sa faca ,,sacrificii”
si compromisuri pentru
altii, pozitiondndu-se in
dezavantaj. Toate aceste
riscuri pot fi reduse daca
ne insusim si respectam
conceptele de limite sau
granite personale, care ne



pot ajuta s nu empatizém cu
ceilalti pana la identificare.
De asemeneaq, eliminarea
santajului emotional din
relatiile noastre are un impact
pozitiv asupra felului in care
se manifestd empatia in
comportament, separénd-o
atat de comportamentele

egoiste indezirabile, cat si de
riscul ,,uitarii de sine” sau al
uzurii emotionale.

FEEDBACK
Feedback-ul pare sd fie un
termen desprins din viata
profesionald, dar in realitate
ar trebui sa il folosim mult
mai des in viata personald. E
util s@ retinem c& feedback-
ul reprezint& comunicarea
unor informatii (opinii si
reactii emotionale personale,
apdrute ca urmare a unei
anumite interactiuni cu o
altd persoand), transmisa
interlocutorului cu scopul
de aimbunatati sau de
a mentine echilibrul
interactiunii. Feedback-ul
din relatiile oamenilor trebuie
sa fie, asadar, onest si
centrat pe punctul de interes
- actiunea, evenimentul sau
procesul respectiv — pentru
ca sansele de imbundatatire
sau de mentinere a
echilibrului sa existe cu
adevarat. Raspunsul de tip
feedback e cerut printr-o
intrebare de genul ,,.Ce
pdrere ai despre ce am facut/
situatia x/ obiectul y?”. Ca s&
fie un feedback adevarat si
util, raspunsul trebuie sa fie
comunicat clar si inteligibil,
alternativa non-feedback
fiind un raspuns dezorganizat

si/ sau evitant, care ia forma
unui sfat, a unei interpretari
sau a unei critici/ laude.
FRUSTRARE

Frustrarea e definitd in DEX,
ca termen din domeniul
psihologiei sau cercetdrii,
drept ,,Stare a unui individ
care, din cauza unei piedici
sau a unei inhibitii, nu-si

poate realiza o dorintd& sau
satisface o placere (sexuald)”.
De altfel, toatd lumea are
dorinte neimplinite, nevoi
nesatisfacute si placeri
infranate, fie ele de natura
emotionald, eroticd sau

mai pragmatice (planuri,
hobby-uri, obiective
profesionale etc.)

Daca vrei s@ vizualizezi
mai corect frustrarea, iti
poti imagina un rezervor
de energie dezagreabil&
(ca sa nu zicem negativd,
caci starea de frustrare
are si efecte pozitive in
psihicul uman, cum ar fi
cresterea motivatiei sau
constientizarea nevoilor
negate). Pe masurd ce iti
creste numdrul de nevoi
si dorinte nesatisfacute,
creste si nivelul de umplere
a rezervorului de frustrare
nediferentiatd, adica nu
existd cate un rezervor
pentru fiecare tip de frustrare
(sociald, profesionald,
sexuald ete), ci ea este
inmagazinatd nediferentiat.
Acest lucru face ca oamenii
sa fie predispusi sa

Lexplodeze” cand se lovesc
de anumite tipuri de situatii
problematice sau dificile,
care le genereazd starea de
frustrare. Aceastd ,explozie”
este de fapt o reactie
afectiva disproportionatd:
manifestarea spontand
si necontrolatd a unor
sentimente de furie, manie,
supdrare, fricd, dezamdagire,
dezgust. ,,Explozia” are
loc atunci cand toleranta
la frustrarea generatd de
situatia problematicd este
scazutd, adicd rezervorul
este prea plin si ,,da pe-
afard”. De aici apare si
reprosul clasic ,,Iti versi
nervii pe mine!” atunci
cénd observi genul asta de
comportament la cineva.

De retinut este faptul
c& in astfel de momente
de ,explozie” a frustrarii,
oamenii nu prea reusesc sa

fie constienti de faptul ca au o
reactie disproportionatd, ba
chiar dau vina pe altcineva
sau altceva pentru reactia lor
si abia dupd& un timp reusesc
sd se calmeze si sa vada
lucrurile mai clar. Asta insd
nu garanteazda faptul cd ei
vor putea s@ isi dea seama
ce frustrari personale s-au
manifestat in acele momente
si nici nuii va feri de alte
potentiale ,,explozii”, mai
ales dacd nu fac efortul de
a constientiza, confrunta
si solutiona conflictele
interne sau externe care
le alimenteazd rezervorul
de frustrare.

Cu toate astea, furia
si toate celelalte tréiri
dezagreabile sunt firesti si
uneori utile, atunci cnd
sunt exprimate non-agresiv
si canalizate spre obtinerea
unei schimbari pozitive, cdci

ele ne ajutd s& mobilizam
energia psihicd pentru a
obtine schimbarea doritd.
HATE SPEECH

Hate speech, sau discurs
instigator la urd (DIU) — asa
se numeste ceea ce fiecare
dintre noi inté&lneste deseori
pe stradd, in grupul de
vecini de la bloc, in gasca
de prieteni, la muncd, la
televizor, pe internet sau
chiar printre propriile
ganduri, uneori. E géndirea
inundata de discriminare si
competitie, ce formuleazd,
sub umbrela dreptului la
liberd exprimare, tot felul
de abuzuri verbale fata de
o persoand sau un grup de
persoane. Consiliul Europei
ne spune c& ,,termenul

va fi inteles ca acoperind
toate formele de exprimare
care disemineazd, incitd,
promoveazd sau justifica
ura rasiald, xenofobia,
antisemitismul sau alte forme
de urd bazate pe intolerantd.”
Bhikhu Parekh, propune in
lucrarea sa Hate speech. Is
there a case for banning?
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(2000) o cale de identificare
a DIU, prin raportare la trei
trasaturi specifice, care il
deosebesc de alte forme de
exprimare ofensatoare. Astfel,
DIU ,tinteste un individ sau
un grup de indivizi pe baza
anumitor caracteristici”,
»Stigmatizeazd victima prin
aceea c& ii atribuie un set
de trasaturi constitutive
care sunt vazute in general
ca profund nedezirabile” si
desemneazd o forma de
exprimare in care ,,grupul
tintit este proiectat in afara
limitelor normale ale relatiilor
sociale.” Ca exemple de
DIU din realitatea curentd a
Roma@niei avem problematica
discursului public vizavi
de referendumul pentru
redefinirea familiei din 2018
sau problematica asistatilor
social din ultimii ani.

Oficial, termenul a inceput
sd fie folosit si definit dupd ce
tehnologizarea s-a combinat
cu terorismul, generénd
tragedii in masd, iar statele
au inteles ca pericolul este
atat de mare incat necesita
cercetarea surselor si a
cauzelor. Desi hate speech/
DIU si hate crime/ IMU
(infractiuni motivate de urd)
nu sunt acelasi lucru si nu
au mereu o legdturd cauzala
clard si automatd, ele sunt
fenomene conexe, care au
[uat amploare odatd cu
accesibilizarea tehnologiei

comunicatiilor, lucru pentru
care omenirea nu pare

inca pregdtita.
IDEALIZARE &
DEVALORIZARE
Idealizarea este unul dintre
pacatele optimistilor, care
le scoate acestora in cale
tot felul de obstacole
neprevdzute in relatiile cu alti
oament, Idséndu-i uimiti si
surprinsi sincer de evolutia
lucrurilor. Prin idealizare
intelegem un proces prin
care alegem inconstient

sa vedem doar trasaturile
pozitive ale unui lucru -
obiect, persoand, situatie - si
le neglijam complet pe cele
negative sau dezagreabile.
Idealizarea ne impiedica s&
vedem realitatea obiectiva
(asa cum este eq) si produce
deformari ale perceptiei

care ne influenteazd toate
deciziile ulterioare. De obicei,
tendinta de idealizare apare
in perioada de indragostire
de Ia inceputul unei relatii
sau ca mecanism de apdrare
activat inconstient in fata
unor situatii neplécute sau
periculoase.

Procesul invers idealizdarii
este devalorizarea -
deprecierea sau eliminarea
aspectelor pozitive si
centrarea pe aspectele
negative sau dezagreabile
ale unui obiect, ale unei
persoane sau ale unei situatii.
Acest proces se petrece in
general dupd incheierea
unei perioade de idealizare.
In relatiile dintre oameni,
devalorizarea este resimtita
ca desconsiderare din
partea celuilalt si produce
sentimente de anxietate,
depresie, culpabilitate si
revoltd, scade stima de sine si
increderea in propriile forte,
persoanele devalorizate

constant ajungénd chiar s&
isi chestioneze modul de
gandire sau capacitdatile
intelectuale.
INTRUZIVITATE
Intruzivitatea se poate
descrie printr-o tendinta
de ainvada spatiul intim -
fizic, emotional, sexual - al
unei alte persoane, fard
permisiunea acesteia. Asta
presupune ignorarea sau
desconsiderarea granitelor
personale ale celuilalt si

se poate manifesta atdt in
relatii apropiate (familie,
cuplu, prietenii), cét siin
relatii profesionale sau strict
circumstantial (de exemplu:

necunocutii care stau prea
aproape de tine la coadd sau
care se uitd in telefonul tau
in mijloacele de transport

in comun). Intruzivitatea

este o tendintd ce se poate
manifesta chiar si atunci
cénd celdlalt isi manifestda
explicit dezacordul, iritarea
sau furia, fiind conectata

cu propriile frici, dorinte,
nevoi ale celui intruziv. De
obicei, oamenii intruzivi

nu prea vor s recunoasca
atunci cénd incalca granitele
altor oameni si se justifica
prin grij&, iubire sau chiar

responsabilitatea sau datoria
pe care o resimt de a-i
controla pe ceilalti pentru a
se asigura cd totul e ok.

NEGOCIERE & COMPROMIS
Acesti doi termeni nu pot fi
intelesi separat, asadar s&
incepem cu negociered, care
d& nastere, de cele mai multe
ori, compromisului.
Negocierea este acel
proces de comunicare care
poate avea loc intre doud sau
mai multe persoane, aflate
pe pozitii de egalitate, adica
niciuna nu ii poate impune
celeilalte s& ia o anumitd
decizie, ca in cazul in care
una dintre persoane ar avea
un rang superior (de exemplu:
in relatiile profesionale,
profesor-elev, pdrinte-copil).
In relatiile dintre oameni se
negociazd multe lucruri, dar
mare parte dintre aceste
negocieri nu sunt neapdrat
constiente sau intentionate.
Scopul negocierii este ca
cei implicati s&@ ajungd la
un acord in privinta unei
decizii ale carei urmdri fi
afecteaza pe toti. Astfel,
negocierea este menitd sa ii
gjute pe oameni s identifice
o solutie acceptabild pentru
toate partile implicate. De
aceed, negocierea trebuie
sa implice asumarea unei
pozitii fata de problemd din
partea fiecaruia, adicd s&
spui clar ce vrei s& obtii si



in ce fel, tinand cont si de
pozitiile asumate de ceilalti
participanti la negociere. In
urma acestor schimburi de
informatii intre participantii
la negociere, fiecare isi
va clarifica imaginea de
ansamblu si pentru toti va
deveni mai ,vizibila” calea
de mijloc, acea decizie de
comun acord care impacd
si capra, si varza, si chiar
silupul uneori. Acesta este
compromisul: un fel de forma
finald a ajustdarilor fata de
pozitia initiald a fiecaruia:
cu ce se multumeste sila ce
renuntd fiecare persoand.
Odata ce toti cei implicati
in negociere sunt de acord
cu o decizie, se poate
spune cd negocierea a fost
incheiatd cu succes.

E intr-adevdr greu sa
gasesti acea cale de mijloc
a compromisurilor, dar nu
imposibil. Important este
ca negocierea sa aibd loc
efectiv, adicd sa existe o
discutie in care fiecare sd isi
argumenteze pozitia si sa afle
cum se raporteaza ceilalti
la situatia respectiva. Daca
etapa discutiei este eliminata
sau incompletd (ex: imi
imaginez ca celalalt ma va
refuza, asa c& nu mai propun
acel lucru sau, in timp ce
vorbeste cealalt& persoand,
in loc s& ascult m& géndesc
la ce am eu de spus), decizia
finala nu va avea multe sanse
sa satisfaca nevoile tuturor,
iar compromisurile la care
ajung cei implicati vor fi mai
degrabd dezagreabile.

Ceea ce face lucrurile
atét de complicate in viata
de zi cu zi este faptul ca
negocierea este un proces ce
incepe mult mai devreme, in
interiorul fiec@rei persoane
care se confruntd cu o
situatie problematicd siin
care trebuie s@ ia o decizie.
Aici este vorba despre o
negociere internd, care
implica nu persoane diferite,
ci o serie de nevoi diferite ale

aceleiasi persoane. Fiecare
dintre aceste nevoi are un
anumit nivel de urgentd,
intensitate, prioritate in
functie de care se ia decizia
finald. Negocierea aceasta
internd este, de reguld,
inconstientd si nu necesita
atentie, efort intentionat si
dialog intern. Dar, in cazurile
in care problema vizatd
provoacd trdiri ambivalente
(cauta termenul in vocabular),
negocierea internd devine
constient& si ia forma unui
proces de deliberare -
gandirea in termeni de ,,cum
ar fi dacd” si toate scenariile
alternative de solutionare

a problemei. Dintre aceste
scenarii se va alege unul
anume, care corespunde

cel mai bine configuratiei

de nevoi si motive expuse

in dialogul intern. Uneori,
ins@, alegerea este blocatd

- persoana in cauzd se

,impotmoleste” intre mai multe
nevoi si motive considerate la
fel de importante si pe care
nu le poate prioritiza, ceea
ce inseamnd cda nu identifica
solutia de compromis intern.
Astfel de situatii genereaza
anxietate si depresie si,
lasate nesolutionate pe
termen lung (de exemplu:
alegi s& nu te mai géndesti
ca s@ nu iti strici dispozitia)
ele pot genera suferinta
profundd, conflicte frecvente,
aparent inexplicabile,

cu cei din jur sau chiar

boli psihosomatice (boli
fiziologice corelate cu stresul
si suferinta emotionald).
RESPECT

E tare greu s& definesti
respectul, mai ales c&

multi adulti, in relatie cu
copii, adolescenti sau chiar
alti adulti, il confundd cu
disciplina sau cu acceptarea
constrangerilor. Respectul
adevdarat nu are nimic

de-a face cu frica sau cu
pedepsele. Respectul este

ceea ce simti fata de o
persoand pe care o admiri
pentru comportamentul sau
pentru ideile sale, sau pur

si simplu pentru cd este un

alt om. Una dintre cele mai
simple reguli ale respectului
este: ,,Ce tie nu-ti place altuia
nu-i face”, dar trebuie s@ iei in
considerare si faptul ca altora
s-ar putea sa nu le placd ceva
ce tie iti place sau, cel putin,
nu te deranjeazd. A confunda
respectul cu obedienta si

supunerea e o cale directd
cdtre abuz. Respectul
presupune o combinatie de
stim@, pretuire si tolerantc
fata de diferentele de opinie.
REVENGE PORN

Revenge porn este un caz
extrem de violare a intimitatii
si de cyberbullying, care
presupune publicarea sau
distribuirea unor imagini

cu continut sexual mai

mult sau mai putin explicit,
fard acordul persoanei din
imagini. Aceastd forma de
abuz are deja un nume al
s@u pentru ca a devenit un
fenomen social si afecteaza,
cu precadere, adolescentele.
Revenge porn se bazeazd
atat pe niste prejudecati ale
societdatii (tabu-urile legate
de sex, inegalitatea dintre
sexe), ct si pe lipsa de
educatie si modelele sociale
negative de solutionare

a conflictelor, lipsa de
sanctiuni pentru persecutori
(in cazul acesta, cei care
distribuie imaginile cu
pricina - TOTI, nu doar
primul care distribuie) si, in

special, tendinta societatii

noastre de a invinovati

victima (atitudinile de genul
,Eai-atrimis pozele. La ce

se astepta?”).

SANTAJU EMOTIONAL

Santajul emotional este

o forma cat se poate

de vehiculatd de abuz.

Presupune manipulare,

de multe ori minciund, iar
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de cele mai multe ori se
bazeazd pe empatia si
compasiunea celorlalti.
Santajistul emotional ii
provoacd celuilalt sentimente
de vinovdtie, teamd sau
responsabilitate/obligatie,
deseori in numele dragostei.
Practic, vorbim despre un lup
in blana de oaie, un agresor
care pozeazd in victima si o
face atdt de bine incat te face
sa vrei sa il gjuti, chiar daca
asta inseamnd s& renunti la
propriile valori, nevoi sau
aspiratii. Daca auzi ,,Cum ai
putut s&-mi faci asta?”, ,,.De
ce vrei s@ ma faci s& sufar?”
sau ,,Credeam ca esti altfel,
dar m-am inselat...” ar fi

bine sa te gandesti de doud
ori inainte s& iti ceri scuze.
Iar dacd tu esti cel/cea care
foloseste astfel de expresii,
ar fi bine s& iti comunici

altfel nevoile, intr-un mod
mai asertiv.

Resurse

Asociatia ALEG—www.aleg-romania.eu /
—Organizatie neguvernamentald, non-profit,
activa din 2004 in combaterea violentei impotriva
femeilor si promovarea egalitatii de gen
+ Ghidul ,Vorbesc cu copilul meu
despre abuz”
+ Brosura ,Violenta de gen te priveste”
+ Platforma ,,Si eu reusesc”
WWwWWw.Ssieureusesc.ro

Centrul FILIA—www.centrulfilia.ro
—organizatie non-profit, apolitica si feminist&
care luptd impotriva inegalitatilor de gen prin
activism, advocacy si cercetare.
+ Brosura ,,Ce poti face daca
esti agresata”

crPE—Centrul Parteneriat pentru Egalitate
www.cpe.ro—Organizatie non-profit
care promoveazd egalitatea de sanse pentru
femei si barbati in Romania
+ Raportul ,,Adolescente vulnerabile
si supereroine. Drumul dificil catre
maturizare al fetelor din Roménia”
+ Colectia de raportdri de cercetare
—www.cpe.ro/resurse/cercetari/
+ Colectia de publicatii
—www.cpe.ro/resurse/publicatii/

Centrul de Teatru Educational Replika
—www.centrulreplika.com —Platforma de creatie
artistica in folosul comunitdatii

Platforma SEXUL vs BARZA
—www.sexulvsbarza. ro—Prima platforma de
educatie sexuald in format video din Rom&nia

Platforma Campania Respectului
—www.campaniarespectului.ro—Initiativa AVON
de luptd impotriva violentei domestice

Salvati Copiii—www.salvaticopiii.ro
—ONG care oferd servicii de suport pentru copil si
familie in centre de consiliere din Bucuresti, Iasi,
Suceava, Mures, Timisoara


https://aleg-romania.eu/
https://sieureusesc.ro/
https://centrulfilia.ro/
http://www.cpe.ro/
http://www.cpe.ro/resurse/cercetari/
http://www.cpe.ro/resurse/publicatii/
https://centrulreplika.com/
https://www.sexulvsbarza.ro/
https://campaniarespectului.ro/
https://www.salvaticopiii.ro/

Emotii

MANIA

Furia
Resentimentul
Exasperarea
Indignarea
Vexarea
Animozitatea
Irascibilitatea
Ostilitatea
Ura

TRISTETEA
Supdrarea
Mdahnirea
Imbufnarea
Melancolia
Mila de sine
Singurdtatea
Disperarea
Deprimarea

FRICA
Anxietatea
Nevozitatea
Preocuparea

Pé&nd in prezent, filozofii si psihologii nu au reusit s& cada
de acord asupra unei clasificari universale a emotiilor
umane. Mai mult, chiar si definitiile emotiilor variaza

de la o abordare la alta. Noud ne place definitia de mai
jos, extrasd din DEX (Dictionarul Explicativ al limbii
romd@ne, 2009):

EMOTIE, emotii, s. f. Reactie afectiva de intensitate
mijlocie si de durat relativ scurtd, insotita adesea
de modificari in activitatile organismului, oglindind
atitudinea individului fatd de realitate.

Pentru o clasificare a emotiilor, dintre numeroasele
modele existente in literatura de specialitate, am ales
categoriile prezentate de psihologul Daniel Goleman,
in cartea sa Inteligenta emotionald (Ed. Curtea Veche,
2008). El explica faptul ca acestea ar putea fi principalele
ramificatii ale trairilor emotionale umane, insé nu are
pretentia ca lista de mai jos s@ acopere intreaga paletd
de emotii: unele dintre ele, precum gelozia (,,0 variantd
a maniei care cuprinde tristete si frica”) sunt emotii
complexe, compuse din mai multe tipuri emotionale de
trairi simultane.

Consternarea Increderea
Neintelegerea Amabilitatea w
Ingrijorarea Afinitatea —
Teama Devotamentul —
Spaima Adoratia
Groaza Dragostea
Fobia Mila
Panica
SURPRIZA
BUCURIA Socul
Fericirea Mirarea
Usurarea
Multumirea DEZGUSTUL
Binecuvantarea Dispretul
Incantarea Aversiunea
Amuzamentul Detestarea
Mandria Repulsia
Placerea senzual&
Rasplata RUSINEA
Satisfactia Vinovdtia
Extazul Jena
Supdrarea
IUBIREA Remuscarea
Acceptarea Umilinta
Prietenia Regretul



Cea mai cunoscutd clasificare a nevoilor umane fi
apartine psihologului american Abraham Maslow, care
a teoretizat un model ierarhic al nevoilor (Abraham
Maslow, Motivatie si personalitate, editura Trei, 2013).
Popularizat sub numele de ,,piramida trebuintelor umane”,
acest model are la bazd nevoile fiziologice, cele care tin
de asigurarea resurselor vitale, si avanseazd, treaptd

cu treaptd, panda la cele mai abstracte dintre trebuintele
umane, cele de auto-actualizare. Principiul ierarhizarii
sugereazd faptul ca indivizii nu isi pot concentra energia
si eforturile pentru satisfacerea nevoilor de pe treptele

®
superioare atunci cénd nu le sunt satisfacute nevoile
primare. Bineinteles, existd si exceptii de la aceasta
reguld, dar lumea academicd incd lucreazd la elaborarea
unor modele teoretice care s cuprindd intreaga bogdtie a

vietii psihice umane.

Nevoile listate mai jos pe structura piramidei lui
Maslow sunt doar cateva dintre cele pe care fiecare dintre
noi le experiementeazd de-a lungul vietii si servesc drept
suport pentru a intelege vasta varietate a nevoilor umane.
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1. NEVOI FIZIOLOGICE (DE SUPRAVIETUIRE) de reciprocitate

@ + Deaer + de cooperare
vy—q + Dehrand 4. NEVOI DE RECUNOASTERE SOCIALA
—{ . Deapda + derespect
+ Demiscare + de apreciere
+  De odihna + de statut
+ De activitate sexuala + deincredere
+ De atingere / contact fizic + delibertate
2. NEVOI DE SECURITATE PERSONALA + de prestigiu
+ decdmin + de competenta
+ de imbracaminte + de eficienta
+ de stabilitate + deaconta
+ de predictibilitate + deintegritate
+ de spiritualitate 5. NEVOI DE AUTO-ACTUALIZARE
+ de protectie + deaintelege
3. NEVOI SOCIALE DE APARTENENTA + de ainvata
+ de iubire + de dezvoltare personala
+ devalidare + derealizare profesionalda
+ de prietenie + de adescoperi
+ de apartenentd la grup + de claritate
+ de intimitate + de creativitate
+ de conexiune + de armonie
+ deincludere + deinspiratie
+ de suport + defrumos / nevoi estetice

+ deintelegere + de stimulare
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