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“Dragi prietend

De la finalul anului 2017, de cand deruldm
programul #SiEuReusesc, am avut ocazia sa
cunoastem multe femei care ne-au impresionat
prin curajul si forta de care dau dovada in
fiecare zi. Ne-am propus sa dam voce povestilor
lor cu scopul de a incuraja si alte femei care

se confrunta in prezent cu situatii de abuz si

se simt singure sau nu stiu ce sa faca, prin
intermediul platformei www.sieureusesc.ro sau
in cadrul evenimentelor pe care le-am organizat
inca de atunci.

#SiEuReusesc este un tip de suport in violenta
domestica ce pune accent pe sustinerea de la
egal la egal. Programul pune in contact femei
care au depasit violenta si femei care inca au
nevoie de ajutor pentru a se elibera de violenta,
oferind indrumare din partea unor profesionisti
in psihologie, asistenta sociald si din domeniul
juridic.

in comunitéatile noastre, pentru a putea ajuta
eficient, punem accent pe procesul de dezvoltare
personald al invingatoarelor, dar si pe sustinerea

o

primita din partea specialistilor. Astfel,
participand la atelierele de dezvoltare personald,
ele se impdaca cu trecutul si Invata sa ajute

fara a impune decizii pe care fiecare trebuie

sd le ia pentru sine. Femeile care se confrunta
cu violenta primesc dubla ghidare din partea
invingatoarelor formate dar si a profesionistilor.
Din momentul in care isi poate spune
#SiEuReusesc, o victimé a violentei face un
prim pas spre a deveni ea insasi o invingatoare,
iar pentru asta are nevoie de sprijin si de
exemplele altor femei care au reusit. Dupa ce
ajunge in siguranfa si se simte suficient de
puternica, poate invata si ea sa ajute la randul
ei alte femei. In acest fel, programul beneficiaza
mereu de resurse noi, iar femeile care au suferit
violenta au parte de o sustinere pe termen lung,
de solidaritate intr-o comunitate in care simt

cd apartin, ceea ce in societatea noastra adesea
lipseste.

Este important de mentionat ca acest tip de
suport nu inlocuieste serviciile specializate



(centru de primire in regim de urgentd, adapost,
consiliere etc), ci vine in completarea lor si,

din experienta noastra, creste eficacitatea
interventiilor in violenta domestica: ajuta
femeia in situatie de violenta sa acceseze
servicii specializate, sa primeasca informatiile
si increderea necesard pentru a depune
plangere sau a obtine ordin de protectie si, foarte
important, pentru a {ine piept agresorului ori de
cate ori acesta o harfuieste cu amenintari sau
promisiuni. Sa te rupi de o relatie violenta e un
proces lung si greu, iar recadderea e frecventa. Si
nu pentru ca femeii i-ar conveni violenta.

Sa invingi violenta seamdana cu invingerea fortei
de gravitatie cand incerci sa te desprinzi de sol:
e nevoie de multa energie, pe care un om singur
nu o are. Fara o retea de suport in jur, orice om
se prabuseste cand e tras in jos. in violenta
domesticd, agresorul distruge sistematic
legaturile victimei cu alte persoane apropiate,
de care doreste sa ascunda abuzul. Violenta
domestica inseamna abuz repetat de-a lungul
timpului, sub o multime de forme: fizic, sexual,

psihologic, economic, social. Un cerc vicios, care
adanceste sentimentul de neputin{a, urmat

de rusine si vinovatie. O experienta epuizanta.
Tocmai de aceea, e nevoie de ajutor din afard, de
noi surse de putere, iar conectarea cu alte femei
care au invins violenta aduce acest surplus si
recladeste increderea in forfele proprii.

Programul #SiEuReusesc urmareste pe termen
lung crearea de comunitafi ale invingatoarelor
la nivel national. O comunitate #SiEuReusesc
este un grup de persoane dintr-o localitate care
include femei care se confrunta cu violenta din
partea partenerului si invingatoare ale acestui
fenomen, dispuse sa se implice intr-un grup de
sprijin alaturi de minim un specialist din partea
programului. Astfel de comunitati exista in
prezent in Brasov, Bucuresti, Satu Mare si Sibiu.

Pentru a oferi servicii in sprijinul beneficiarelor
noastre, ne asiguram ca fiecare partener care
adera la programul #SiEuReusesc si dezvolta
comunitafi locale impartaseste o serie de
principii, descrise in continuare.




Principiile #SiEuReusesc:

&

&

Violenta domesticd nu are scuze. Nimeni nu
merita violenta.

Violenta domestica se bazeaza pe un raport
de putere inegal intre femei si barbati si este
un fenomen care afecteazd preponderent
femeile. Copiii martori sunt si ei afectati.

Persoanele care depasesc situatii de violenta
domestica au o experienta valoroasa pe care
pot alege sd o impartaseasca pentru a ajuta
alte femei care trec prin situatii de abuz.

Este decizia fiecarei invingatoare cum si cat
se implicg, In functie de situatia personala. Le
incurajdm sa puna siguranta intotdeauna pe
primul loc.

Ajutam fara a impune propriile solutii si
intelegem ca fiecare poveste de viaia este
unica. De asemenea, stim ca fiecare femeie
are nevoile sale si propriul ritm in care ia
decizii.

=

Ce ofera #SiEuReusesc
comunitatilor existente sau
celor noi formate?

=9 -

<% Suport in organizarea unui grup de sprijin
#SiEuReusesc intr-o locatie sigura si
in conditii de confidentialitate, inclusiv
conectarea bazei de date a programului cu
initiatorii comunitéatii la nivel local.

<% Facilitati prin platfoma www.sieureusesc.ro:
materiale informative verificate si
documentate din surse sigure, accesul la
povestile invingdtoarelor si posibilitatea de
a Inscrie propriile povesti, oportunitati de
strangere de fonduri.

<& Accesin grupul de Facebook Reteaua
Invingitoarelor (secret din ratiuni de
confidentialitate) - un spatiu virtual de
intalnire al specialistilor, invingatoarelor,



dar si a celor care cautd suport pentru a trai
o viata fara violenta si suport in organizarea
unui grup similar regional.

& Suport in organizarea de ateliere de
dezvoltare personald pentru invingatoare, cu
scopul consolidarii comunitatii.

&> Suport in organizarea atelierelor de prevenire
a violentei pentru copii, cu scopul de a-i ajuta
pe acestia sa Isi dezvolte capacitatea de a-si
gestiona sanatos emotiile si de a prelucra
trauma.

&5 Suport in organizarea de evenimente de
informare cu specialisti (ex: Intalnirea
cu medicul legist, avocatul, executorul
judecatoresc, psihologul, s.a).

& Acces prioritar la intalnirea anual4 la nivel
national Forumul invingatoarelor, dar si
alte evenimente din cadrul programului
(ex: tabere, s.a).

Fiecare comunitate existenta are la baza si un
grup de sprijin #SiEuReusesc. Aceasta este 0
metoda eficienta prin care femeile pot beneficia

de empatie si ajutor pentru a depasi o experienta
traumatizanta. in interiorul grupului fiecare
membra ajunge sa detind un rol dublu: acela

de a oferi si de a primi intelegere, susfinere si
ajutor. Exista mai multe tipuri de grupuri, printre
care numim: grupul terapeutic, de informare,

de consiliere, de psihoeducatie, de socializare/
intalnire, de autoajutorare, etc. Fiecare
comunitate are posibilitatea de a alege ce fel de
grup va initia, in functie de nevoile beneficiarelor
si disponibilitatea specialistului coordonator.
Totodatd, aceste intalniri de grup au o structura
organizata si urmaresc atingerea unor obiective
stabilite de comun acord. Pana in prezent,
comunitatile #SiEuReusesc au fost initiate de
invingatoare sau de specialisti in domeniul
combaterii violentei care lucreaza in mod activ
in acest domeniu.

Am creat acest ghid in sprijinul celor care
coordoneaza o comunitate #SiEuReusesc. Vom
prezenta in continuare experienta de lucru

de consolidare a comunitatii #SiEuReusesc
Bucuresti, un model de bune practici si activitati
care ne-au imbogatit atat informational, cat




si sufleteste, oferindu-ne ocazia de a ne
cunoaste mai bine si de a ne coordona eforturile
impreund pentru un impact pe termen lung.
Membrele Retelei invingatoarelor din Bucuresti
au beneficiat de 4 ateliere de dezvoltare
personalg, fiecare cu o durata de 8 ore,
prezentate mai departe.

Este important de mentionat ca fiecare atelier
urmeaza o structura similara. Ziua incepe cu
introducerea participantelor si recapitularea
subiectelor abordate anterior, dar §i stabilirea
obiectivelor comune pentru activitatile care
urmeaza. Activitatile teoretice se completeaza
cu cele practice si interactive, cu momente

de conectare atat cu propriul sine dar si cu
celelalte membre, si cu pauze de relaxare.
Ziua se incheie mereu cu sesiuni de feedback,
momente de relaxare si impartasirea emoftiilor
de peste zi.

Recomandam combinarea unor metode cat mai
diverse pentru a asigura o eficienta a intelegerii
fenomenului violentei astfel: aspecte teoretice
urmate de activitati interactive, fise de lucru,
exercifii creative, scriere creativa, jocuri de rol,

inversiune de rol etc. Materiale folosite trebuie
sa fie gandite si centrate pe nevoile si drepturile
victimelor/invingatoarelor si s& accentueze
faptul ca violenta impotriva femeilor (sau
violenta domestica) este diferita de alte forme
de violenta.



Atelierele au fost
organizate astfel

ATELIERUL 1
2 9

cunoasterea participantelor, definirea
fenomenului violentei, conturarea
profilului agresorului, al victimei si al
persoanei care vrea sa ajute.

ATELIERUL 2 2 o

prelucrarea traumei in violenta domestica,
cum ajut, primii pasi in povestea mea de
invingatoare - examinarea povestilor.

ATELIERUL 3
2 9

portretul invingatoarei, roluri in retea si in
comunitatea #SiEuReusesc.

ATELIERUL 4 . 5

consilierea intr-o situatie de crizg, setarea
limitelor si granitelor personale, cum fac
auzitd povestea mea si cum creez o relatie
eticd cu mass-media.




ATELIERUL 1

are scopul de a ne aduce impreuna, de a ne
ajuta sa ne cunoastem si sd dobandim un
limbaj comun in privinta descrierii fenomenului
violentei, dar si un bagaj minim de cunostinte
despre cum putem sa ajutam fard a ne pune in
pericol pe noi, sau pe celalalt.




De-a lungul experientei noastre, am constatat ca
beneficiarele centrelor de consiliere au dificultati
in a recunoaste corect formele violentei si felul
in care acestea se manifesta. in sprijinul lor,

dar si pentru a avea un bagaj egal si unitar de
cunostinte, am definit concepte precum: violenta
domestica (sau violenta intre parteneri intimi),
violenta impotriva femeilor, violenta de gen.

Acest moment a fost considerat oportun pentru
a clarifica comportamentele ce {in de sfera
relatiilor inegale de putere si a legaturii dintre
patriarhiat si stereotipuri accentuand faptul

ca violenta impotriva femeilor este cauzata

de relatiile inegale de putere dintre barbati si
femei, o problema grava care apare in toate
culturile si in toate grupurile sociale si are
efecte fizice, emotionale, financiare si sociale
devastatoare asupra femeilor, copiilor, familiilor
si comunitatilor din intreaga lume.

Primul exercitiu de grup a invitat participantele
sa recunoasca formele violentei, dar si cum arata
o relatie sandtoasa in care partenerii comunica
in mod deschis despre nevoile si probleme lor,
se asculta cu respect si au incredere unul in

celdlalt, in care onestitatea este importanta, dar
si accesul egal la decizii.

Pentru a ne cunoaste mai bine, am dat startul
unui dialog pe tema miturilor legate de violenta.
Miturile, considerate niste idei general acceptate,
ofera informatii eronate despre motivul pentru
care apare violenta intre parteneri. Este vitala
intelegerea miturilor si a realitatilor cu privire

la violenta intre parteneri pentru a putea crea
strategii eficace de combatere a acesteia, atat la
nivel de individ, cét si de societate.

in violenta domestic4, rufele se spala in public
a fost urmatoarea activitate care le-a invitat
pe participante sa se autoanalizeze, pundnd
accent pe care le sunt agteptarile, temerile dar
si disponibilitatea/angajamentul lor privind
implicarea in comunitatea #SiEuReusesc.




Iata cateva dintre raspunsurile primite in
cadrul exercitiului:

Asteptari - sd infeleg mai bine
fenomenul violenfei; Sa invdf de la
celelalte participante; Sa fac bine prin
interventiile mele; Sa gdsesc rdspunsuri
la anumite intrebari pe care le am.

Temeri - cd nu sunt suficient de
pregdtita si puternica; Teama de
publicitate si de afectare a imaginii;
Frica de a nu se auzi ,vocea” femeilor
in comunitate; Energie limitata.

Ofer - un suport moral si o ascultare activa
a fiecdrei povesti si sprijin emotional; Nu
prea am timp liber, dar md ofer pentru
activitati de ajutorare ale persoanelor

In situatii dificile; Sprijinirea femeilor in
relatia cu autoritdtile (Politie, DGASPC,
Judecédtorie). M-as implica activ in cazul
unei nevoi concrete ale unei femei;
Exemplul personal, cd se poate trdi fird
abuz gi ca existd viald dupa divor}.

Pentru a putea ajuta pe cineva trebuie ca

intai sa fim bine cu noi insine/insene. Astfel,

in continuare, ne-am intrebat care sunt
raspunsurile din spatele lui De ce ajut? Ce
asteptdri am? Cine/ce ma poate frustra? - toate
pentru a stabili limite sdnatoase, dar si a evalua
propriile nevoi si resurse. Astfel, in grupuri mici,
am discutat povestea unei femei care se afla
intr-o relatie abuziva (Vio) si este ajutata de o
prietena (Elena). Ne-am pus pe rand in papucii
lui Vio, dar si a prietenei ei, Elena si am incercat
sa vedem cum se simt fiecare, de ce se ajuta una
pe cealaltd, cand, ce si cine le poate afecta relatia
de prietenie.

Povestea lui Vio si a Elenei a starnit intrebari
legate de caracterul ciclic al violentei domestice
si astfel am putut s abordam subiectul
intoarcerii la un partener abuziv. Trebuie sa
retinem faptul ca fiecare caz de abuz are propria
sa specificitate. De asemenea, un abuzator nu
este violent o singura datg, el repetd actul in
orice ocazie, iar ciclul acestui abuz va continua
pana cand victima decide sa puna capat relatiei
abuzive. Femeile raspund diferit la violenta



domestica, unele parasesc relatia imediat dupa
primul episod de violentd, altele se complac in
acea situatie, iar altele pleaca ca apoi sé revina
in cuplu si repetd acest ciclu de mai multe ori.
Lenore E. Walker descrie 4 faze distincte care
alcatuiesc un ciclu al violentei:

1. Acumulare de tensiune, femeia simte ca
ceva nu e in regula si cauta sa-i faca pe
plac partenerului

2. Manifestarea violentei, acuta

3. impacarea, barbatul are remuscari si
incearca sa se impace, isi cere iertare

4. Acalmie, vazuta si ca luna de miere

Pentru a aduce si mai multa claritate, am discutat
despre dificultatile de a pune capat unei relatii
abuzive, luand in considerare obstacolele interne
si externe. Un aspect important pe care este

bine sd-1aiba in vedere oricine vrea sa ajute

este identificarea factorilor de risc impreuna cu
victima, precum si istoricul gi caracteristicile
comportamentului violent ale partenerului,
evenimentele de viatd, antecedentele psihiatrice,

starea psihicd, circumstantele in care se intdmpla
actele violente, atitudinea fata de violenta.

Contextul violentei domestice se schimba rapid,
precum Si riscul, natura si perceptiile individuale.
Este important ca victima sa aiba incredere ca
poate sd devina o invingatoare si, impreuna

cu grupul, intr-un spatiu sigur al acceptarii
neconditionate si al suportului reciproc, sa
constientizeze exemplificarea tacticilor de control
si constrangere folosite de agresor (precum
izolarea, deprecierea, amenintarea, intimidarea,
dar si gesturile ocazionale de prietenie si de
tandrete). Atragem atentia asupra faptului ca
exista relatii violente in care nu se exercita
violenta fizica sau sexuala asupra femeii, ci
violen{a emotionald, economici, s.a.

Dupa o zi lunga, cu experiente noi de invatare atat
la nivel teoretic céat si practic, atelierul este indicat
sa se incheie cu o activitate de relaxare. Noi am
propus, in acest context, o sesiune de terapie prin
dans, urmata de o sesiune de feedback in care
fiecare participanta a impartasit grupului cum

se simte dupa ziua petrecutd impreuna si cu ce
considera ca a imbogatit-o acest atelier.




ATELIERUL 2

abordeaza tematica factorilor de risc in violenta
domestica, dar si a traumei si a factorilor de
protectie. incet, le-am incurajat pe participante
sa evalueze istoria personala si sa incerce sa isi
scrie propria poveste de invingatoare.




Ziua a inceput cu o recapitulare a notiunilor din
atelierul numarul unu, dar si cu un exercitiu de
tip Intreabd expertul, prin care le-am invitat pe
participante sa noteze pe un post-it care sunt
intrebarile lor legate de fenomenul violentei

si sd predea aceste Intrebdri facilitatorilor. Am
incercat mai apoi, de-a lungul acestui atelier,
dar si a celorlalte intalniri, sa raspundem
acestor intrebdri.

Formand doud grupe, am reluat povestea lui Vio
si a Elenei si am analizat de ce 1i este greu unei
femei séa plece dintr-o relatie abuzivé, dar si unei
femei care incearcd sa ajute atunci cand vede

ca prietena ei se reintoarce la partener. Ne-am
adus astfel aminte de cele discutate in cadrul
atelierului anterior, dar am venit si cu o serie de
completari i clarificari.

Programul #SiEuReusesc aduce in fatd povesti
ale femeilor care au reusit, cu scopul de a oferi
exemple pozitive si de a Incuraja si alte femei
sa faca primul pas spre o viata fara violenta.
impreuna am parcurs o parte dintre povestile
incarcate pe platforma www.sieureusesc.ro

in sectiunea testimoniale pentru a analiza

urmatoarele aspecte: ce a gandit povestitoarea
In fiecare faza a relatiei, care a fost momentul
trecerii de la victimd la invingdtoare, ce emotii/
trdiri a avut, ce sau cine a ajutat-o sa puna
capdt relatiei, care a fost momentul in care a
spus stop si cum inspira si alte femei sd devina
invingdtoare. Aceasta activitate ne-a ajutat sa
descoperim lucrurile pe care le avem in comun,
dar si cat de multe au de invatat invingatoarele,
una din experienta celeilalte.

Activitatea teoretica a acestei intalniri s-a
concentrat pe clarificarea conceptului de
trauma, mai ales in contextul violentei
domestice. Cand vorbim despre trauma, vorbim
despre un pericol coplesitor. PhD. Diana Lucia
Vasile, presedinta Institutului pentru Studiul

si Tratamentul Traumei ISTT, defineste trauma
psihica ca fiind Experienta personala de splitare
din pricina factorilor situafionali amenintatori
care coplesesc posibilitafile personale de
auto-reglare, provocand sentimente profunde
de neputintd, teamd, vulnerabilitate fard
protectie, care duce la o deteriorare de lunga
duratd a vitalitdtii, identitatii si capacitdtilor de




autoreglare. Iar pentru dr. Gabor Mate Trauma
este ceea ce se intdmpla in interiorul nostru,
nu ceea ce se intampla in exterior. Este ceea
ce se intdmpla in noi, ca urmare a unei situatii
traumatice.

Abuzul fizic, sexual, emotional, violenta
domestica si intre parteneri constituie
experiente traumatizante complexe, repetate,
multiple si prelungite. Din nefericire, traumele
produse de oamenii apropiati, din familie, sunt
cele mai profunde si cel mai greu de acceptat,
mai ales atunci cand le atribuim lor rolul de a
avea grija de noi, de a ne iubi, de a ne proteja.

intr-un eveniment traumatic, este important
s& vorbim despre relatia victima-agresor. in
acest context, victima este persoana careia i se
face un rau pe care il resimte ca stresant sau
traumatizant. Sentimentele predominante sunt
cele de frica, de vulnerabilitate, de foarte multa
durere, neputinta profunda sau blocaj (Nu stiu/
Nu pot sa ies dintr-o situatie/Nu ma pot apara
singurad). Agresorul este cel care actioneaza
producand un rau celuilalt. Acesta poate fi
constient sau nu de faptele sale.

In multe situatii, inainte ca agresorul sa
actioneze, acesta a fost victima. De asemenea,
victimele pot deveni, la randul lor, agresori. Este
important ca aceste tipare sa fie constientizate
si depasite, pentru a crea noi contexte de
relationare sanatoase.

in cazurile de violenta domestic4, victima simte
ca nu poate pleca, ca orice ar face nu poate
schimba situatia, se simte ca o prizonier3, si,
din nefericire, situatia traumatizanta nu se
incheie atunci cand se incheie episodul de
abuz fizic/sexual/emotional. In astfel de situatii
victima nu poate sa isi refaca propriile resurse
interioare deoarece cu fiecare episod de abuz
increderea in sine a acesteia scade. in cele mai
multe cazuri, situatia nu este vazuta si de catre
ceilalti, nu este recunoscuta si se petrece intr-
un loc de maxima vulnerabilitate (acasa). De
multe ori, ceilalti se comporta ca Si cum trauma
si suferinta ar fi invizibile. Cei din jur pot avea
comentarii de tipul: Nu infeleg cum te poate
afecta asa ceva, Lasd, draga, cd trece!, Nu ldsa sd
te doboare, Nu mai vorbi despre asta. insa doar
pentru ca ceilalti nu vad durerea victimei, asta
nu inseamna ca ea nu exista.



Care sunt factorii de protectie si ce ajuta la
recuperarea din trauma? Phd. Diana Lucia

Vasile recunoaste ca unele calitati individuale
ne pot fi de folos (ex: autoreglajul emotional,
nivelul intelectual, imaginatia), sprijinul oferit
din partea familiei sau al grupurilor de prieteni/
persoane resursa, resursele economice, prezenta
si apelul la servicii de suport (avocat, psiholog,
doctor, s.a.), interesele, valorile noastre ne pot
aduce vindecare.

Sesiunea teoretica s-a finalizat cu o serie de
discutii, plecand de la urmatoarele intrebari:
Cine/Ce te-a ajutat pe tine intr-o situatie
traumaticd? Ce/cine nu te-a ajutat intr-o situafie
traumaticd? Cateva dintre raspunsuri primite

la intrebarea Cine/Ce a ajutat? au fost: Ajutorul
specializat; 5S4 aflu, sa citesc, sd infeleg cd nu e
vina mea; Fiul, care mi-a spus ca trebuie sd fiu
fericit; Echipajul de Ia 112. Intrebate Cine/Ce nu a
ajutat?, invingdtoarele au rdspuns: M-am nédscut
si am crescut intr-o familie ,ultraortodoxa”;
Vecinii (care desi imi dddeau dreptate, fineau
totusi cu el); Distanta pe care o pusesem fafa
de familie; Rudele apropiate, prietenii care imi
cereau sd md impac; Sentimentele mele fata de

el. Faptul cd ani de zile nu am spus niciodatsd,
nimdanui ce temeri interioare am.

in sesiunea practic4, invingatoarele au fost
invitate sa realizeze o lista de propuneri despre
cum pot sd ajute pe cineva aflat intr-o situatie
vulnerabild, descrisa in continuare:

Ce sa faci? in primul rand, nu
subestima puterea pe care poti sd o
ai In procesul de vindecare a altui
om. Nu face presupuneri cu privire la

o0

b

situatia reald si adu-ti aminte ca nu
esti acolo sa rezolvi, ci pentru suport
si pentru confort. De asemenea, este
suficient sa fii tu Insati sa poti ajuta,
fara a avea nevoie sa fi specialista
sau sa ai o diploma. Ai incredere in
faptul ca daca ai ajuns in viata cuiva
care iti impartaseste detalii personale,
inseamna ca respectiva persoana a
vazut in tine un posibil ajutor, sau ca
poti sa ii oferi suport si compasiune.
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Asculta. Uneori e vindecéator doar s stii
ca poti sa mai scapi de greutate vorbind
cu cineva care chiar asculta, care te lasa
sé ventilezi din emotiile grele. Fii atenta
la nevoile celei care vorbeste. Aminteste-
fi ca esti acolo pentru a o ajuta, dar intai
e nevoie sa afli care sunt modalitatile
prin care o poti ajuta in acel moment.

Valideaza-i emotiile si nu incerca sa o
convingi ca greseste. Adu-ti aminte cé,
pentru victima, e important sa simta ca
omul cu care vorbeste este acolo pentru
ea, o sustine, crede in ea, 1i tine partea,
e disponibil/4. Poti spune: Imi pare rdu
cé ti s-a intdmplat asta; Imi pare rdu

cd treci prin asta; Cred in tine; Te cred;
Nimeni nu are dreptul sa-1i facd asta’;
Nu esti singura!; Sunt aici pentru tine.

Asigur-o ca nu este vinovata. Multe
victime ale violentei domestice se simt
vinovate pentru ceea ce li se intdmpla.
Cu blandete, adu-i aminte ca nu este
responsabila pentru comportamentul
violent al partenerului si spune-i: Nu e

vina ta; Nimic din ce ai ficut sau ai fi
putut face nu te face vinovatd; Vina este
a agresorului; Nimeni nu are voie sd te
rdneascd; Nu ai cdutat-o, iti spun sigur.
Nu exista asa ceva!: Stiu cd simti ca ai
fdcut ceva gresit, dar nu e adevdrat.

intreabd cum poti ajuta deoarece
victimele violentei domestice se simt
lipsite de putere si de control. Femeile
au nevoie de ajutor sa-si recapete un
pic de control asupra vietii lor, asa ca
le este de mare ajutor sa fie intrebate
Si sa decida singure ce nevoi au si cum
pot fi ajutate. Nu uita ca orice incercare
de a le face sa accepte un ajutor pe
care nu l-au cerut le scade si mai mult
senzatia de putere si control asupra
vietilor lor.

Ofera informatii, pliante, nume

de site-uri, numere de telefon ale
ONG-urilor, institutiilor si specialistilor
pe probleme specifice, indrum-o catre
servicii specializate.



Spune-i ca esti acolo pentru ea. Lasa-i
o0 adresa de email unde iti poate scrie
atunci cand simte nevoia sau orice alt
mijloc de comunicare sigur, necontrolat
de partener. Nu uita, ins3, sa ai grija

la propriile limite, atunci cand iti oferi
disponibilitatea. intreab&-te daca oare
chiar poti fi cautata la orice ora, daca
acest lucru este sanatos pentru tine.

Ai grija de tine sa fii martor la suferinta
altuia poate avea efecte traumatizante
asupra persoanei care vrea sa ajute.

Pentru a nu ajunge acolo, stabileste niste

limite sanatoase si ai grija de nevoile
tale. iti aducem aminte ca doar cine e
vindecat poate vindeca pe altul, cine e
ranit, poate rani pe altul.

Urmatoarea activitate practica le-a invitat pe
invingaroare sa isi scrie o scrisoare prin care
sd Isi ia un angajament personal cu privire la
bundastarea lor cuprinzand si o modalitate prin
care vor avea grija de ele in urmatorul an. De la
a pleca Intr-o vacanta, la inceperea unui curs
sau la schimbarea job-ului, participantele au
fost invitate sa realizeze o lista de vise, spre
atingerea carora sa iIsi directioneze energia.
Aceasta scrisoare, impreuna cu adresa la care
poate fi livrata peste un an, a fost mai apoi oferita
facilitatorilor.

Ziua s-a incheiat cu o activitate de relaxare, de
tip imagerie ghidata, realizata cu sprijinul unui
psiholog, dar si cu un cerc al recunostintei, unde
fiecare participanta a fost rugata sa mulfumeasca
unei alte participante pentru ceva ce a aflat nou
pe parcursul zilei de la aceasta.




ATELIERUL 3

pune in lumina calitatile unei invingatoare
si aduce clarificari cu privire la rolurile in
care se poate angaja cineva in comunitatea

#SiEuReusesc, dar si in Refeaua invingatoarelor.
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Activitatea de inceput a fost una de reconectare,
in care participantele au impAartasit ceva ce
admira la o altd membra din grup sau ceva ce au
invatat de la o altd membra din grup.

Pentru a reveni la obiectivele sesiunilor de
dezvoltare personald le-am invitat pe participante
sa-si imagineze care sunt caracteristicele, dar si
calitatile personale, care ar putea ajuta o femeie
sa faca trecerea de la victima la invingatoare.

Cu ajutorul acestor trasaturi am construit, mai
apoi, portretul invingatoarei. Avand in minte
acest portret si plecand de la povestea personala
a fiecareia, am dat startul unei discutii legate de
motivatia unei invingatoare de a ajuta alte femei.

Urmatoarea activitate a avut un scop terapeutic,
pornind de la unul dintre principiile programului,
si anume ca experienta invingatoarelor si
momentul in care si-au spus $i Eu Reusesc
poate sa devina un model si pentru alte femei
aflate in situatii de violenta. S-a folosit un

model de povestire cunoscut sub numele de
povestea eroului, prin care le-am incurajat sa se
concentreze pe relatarea propriei povesti de viata
pe momentul reusitei si a calitatilor personale

ce le-au ajutat sa devina persoanele de astazi.
Astfel, in povestire, accentul a fost directionat

pe momentele In care protagonistele au gasit
solutii sa se elibereze de abuz, dar si pe felul in
care arata vietile lor acum, comparativ cu atunci.
Pentru ca povestea sé fie una educativa (povestile
au rolul de a educa), le-am invitat sa raspunda

la urmatoarele intrebari: Ce a functionat in cazul
tdu? Cine ti-a deschis ochii? Ce solutii ai gasit tu
pentru a te elibera de abuz?

Atunci cand o invingatoare se decide sa se implice
in ajutorarea altor femei, facand parte din Refeaua
inving4toarelor, aceasta poate imbraca una dintre
rolurile de Ambasadoare, Persoana resursa,

Sora mai mare sau Specialista. Mai departe, vom
prezenta fiecare dintre roluri.




AMBASADOAREA

#SiEuReusesc este:

e 0 persoana care s-a confruntat cu violenta
domestica in trecut si nu se mai afla intr-o
situatie de pericol

o doreste sa isi impartaseasca public povestea
despre cum a depasit violenta pentru a inspira
alte femei care inca se confrunta cu violenta

e isi spune povestea In format video pe platforma
www.Sieureusesc.ro

e este 0 promotoare publica a programului,
participa la evenimente, conferinte de pres4, s.a.

o eimplicd ajutand alte femei in cadrul
programului, fie in mod direct, fie le directioneaza
pe acestea catre specialistii programului




PERSOANA RESURSA

#SiEuReusesc este:

o considerata o resursa in grupul de sprijin

¢ s-a confruntat cu violenia domestica in trecut si
nu se mai afla intr-o situatie de pericol imediat

o este de acord sa Isi impartaseasca povestea
despre cum a depasit violenta intr-un grup
restrans de invingatoare

e se implica oferind suport persoanelor din
grupul de sprijin, sau altor invingatoare din
retea, fie in mod direct, fie direcfionand catre
specialistii programului




SORA MAI MARE

#SiEuReusesc este:

e 0 persoand care s-a confruntat cu violenta
domestica in trecut si nu se mai afla in situatie
de pericol imediat

e accepta sa Isi impartaseasca povestea unei alte
femei aflatd In situatie de violentd, oferindu-i
informatii si sprijin practic



SPECIALISTA

#SiEuReusesc este:

e 0 profesionistd din domeniul asistentei sociale,
psihologiei, sociologiei, politie, dreptului,
medicinei etc.

o isi doreste sa sprijine femeile care se confrunta
cu violenta

e se angajeaza sa aplice principiile de lucru in
violenta domestica

e adera la programul SiEuReusesc




Dupa discutarea acestor roluri recomandam

un exercitiu practic, prin care, in grup, fiecare

in functie de rolul care simte ca i se potriveste,
sa construiasca un portret al rolului. Aceste
portrete sunt discutate mai apoi in grup. La final,
invingatoarele se angajeaza sa isi asume unul
dintre aceste roluri in retea.

Deoarece parcurgerea atelierelor de dezvoltare
personald nu le face pe invingatoare specialiste,
ci persoane mai empatice si mai bine informate
atunci cand vor sd ajute, acestea se vor

angaja sa intervina alaturi de specialisti, si nu
independent de acestia. in acest context este
important ca atat invingatoarele, cat si cele

care cauta ajutor, sa stie sa apeleze, in functie
de nevoi, la politie (pentru realizarea plangerii
penale sau pentru obtinerea unui ordin de
protectie), la medicul legist (pentru obtinerea
unui certificat medico-legal), la asistentul
social (din cadrul DAS sau DGASPC), la psihologi
si psihoterapeuti, la reprezentati ai justitiei
(avocati, notari, judecatori, procurori), la institutii
publice (addposturi, centre de consiliere), s.a.
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Numerele de telefon
utile in interventie sunt
112 $i 0800 500 333

linia telefonica gratuita gestionata de ANES
(Agentia National& pentru Egalitate de Sanse
intre Femei si Barbati) pentru cazuri de
violenta domestica).
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ATELIERUL 4

aduce clarificari despre canalele de comunicare ale
programului #SiEuReusesc, dar si informatii despre
siguranta personala in mediul online, modalitatile

de functionare ale comunitatilor #SiEuReusesc si ale
grupului de Facebook secret Reteaua invingétoarelor
dar si oportunitati de dezvoltare in viitor. Din punct de
vedere al dezvoltarii personale am abordat tematica
limitelor si granitelor personale, aspecte care ne ajuta
sa ne pastram in echilibru autonomia emotionala.

>
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,A Indrdzni s ne setdm limite
inseamna sa avem curajul sd ne
iubim, chiar daca asta uneori implicd
riscul de a-i dezamagi pe ceilalti.”

spune cercetatoarea si autoarea
Brene Brown

A nu-ti respecta limitele personale Inseamna:

actiona impotriva valorilor personale
< A actiona impotriva valoril 1
pentru a le face pe plac celorlal{i

& Intruziune prin faptul ci nu respecti
granitele celuilalt

<& A-ildsa pe altii s te defineasca

<> Ate astepta si a considera ca ceilalfi pot s&-i
indeplineasca nevoile in mod automat
&> Ate simti jenatd sau vinovata atunci cand

spui NU

& A nu-ti lua apdrarea sau a tacea cand esti
tratata abuziv

< Aaccepta avansuri, vorbe cu subinteles si
conotatii de natura sexuald, atingeri sau
relatii sexuale pe care nu fi le doresti

& Afide acord cu limitele altcuiva mai putin cu
ale tale

Pe de alta parte, a avea limite personale
sdnatoase inseamna:

1. Convingerea ca ai dreptul sa stabilesti
propriile tale filtre, permitand din partea
celor din jur doar ce {i se pare acceptabil si
tinand deoparte ceea ce nu este.

2. Sate asculti si sa constientizezi ca
nevoile si sentimentele tale sunt la fel de
importante ca ale altora. Ca femei, suntem
adesea invatate ca nevoile partenerului
si ale copiilor sunt mai importante decét
ale noastre. Dar a pune mereu pe ceilali
pe primul loc ne oboseste fizic si psihic:
nu numai ca ne distruge propria sanatate
emotionald si fizica, dar In final intreaga
familie are de pierdut pentru ca nu mai
putem contribui pozitiv atunci cand suntem
epuizate.




. Permisiunea de a spune ,Nu” sau de a
invata sa spui Nu! Adeseori se {ine cont
prea mult de nevoile celorlal{i fard a avea
grija de nevoile proprii. Nu dam dovada de
egoism atunci cand avem grija de propriile
noastre nevoi. Beneficiile pentru starea
noastra de bine apar aunci cand invatam
sd ne respectam propriile dorinte, granite
personale, limite sanatoase, fara a face
altora favoruri care ne costa emotional
foarte mult.

. Observarea si identificarea actiunilor

si comportamentelor pe care le gasesti
inacceptabile. Asuma-{i atunci cand alfii
fi-au depasit limitele, fa-te infeleasa, lasa
sa se vada acest lucru, exprima-te, spune
pe nume (fard a rani si a jigni) arata-le ca
nu te-ai simtit respectata. Nu-{i fie frica
sa le spui altora cand ai nevoie de spatiu
emotional si fizic. Da-i voie sa fii cine vrei
sa fii fara a cere altora permisiunea. in
acest moment al vietii tale stii cine esti, ce
vrei sa faci si cand trebuie s& pleci dintr-un
mediu toxic.

5. Convingerea faptului ca tu stii ce este cel
mai bine pentru tine, ca tu iii stii nevoile,
ca te cunosti si esti autoritatea suprema
in ceea ce te priveste. Tu stii ce vrei si cat
valorizezi. Nimeni altcineva nu ia decizii
pentru tine.

La finalul discutiei despre limite rezultatele ar
trebui sa fie urmatoarele: participantele si-au
imbunatatit increderea in sine, stiu cand si cum
sa spuna nu, sunt mai prezente si mai in contact
cu realitatea, sunt mai capabile sa comunice
asertiv cu ceilalti, evitd mai usor conflictele.

Pe termen lung, aceste abilitati le vor ajuta sa
aiba relatii mai implinite, s simtd mai multa
stabilitate si auto-control.

Partea a doua a atelierului s-a axat pe povestea
fnvingatoarei, cu scopul de a da sens experientei
personale si de a crea un continut de ajutor
pentru alte femei si pentru comunitate.
Participantele la atelier au exersat si au folosit
tehnica cunoscuta sub numele de Pixar Pitch.
Fiecare dintre ele si-a scris pe loc timp de 10
minute, propria poveste.



Pentru ca o poveste sa fie una captivanta trebuie
sa aiba un parcurs: un personaj, care se afla
intr-un context, care trece printr-o dificultate,
cautéa resurse pentru a gasi solutii, iar la final
depaseste impasul si trage o concluzie, o lectie
de viata sau o morala. Pentru ca povestea sa fie
atractiva, este de ajutor ca aceasta s contina
din loc in loc mici detalii cromatice, olfactive,
senzoriale, de textura, auditive, care il fac pe cel
care asculta sa se simta ca si cum ar fi acolo.

La finalul exercitiului, cele care au dorit sa
impartdseasca povestea grupului au fost invitate
sd o facd, Insa nu a fost un punct obligatoriu.

Atelierului i s-a dedicat si o secfiune legata de
strategiile de comunicare cu jurnalistii, de la
cum sa te asiguri cd jurnalistul este de buna
credinta si nu exploateaza pentru senzational
subiectul violentei domestice, pana la cum

sa respingi intrebdrile prea intruzive si sa
negociezi cu jurnalistul pentru a fi sigura ca
mesajul ta, ca invingatoare, este integrat in
demersul sau jurnalistic.

Recomandam ca invingatoarele care devin
ambasadoare si doresc sa vorbeasca in
public despre experientele lor, sa beneficieze
de sesiuni de simulare, de intervievare, ca
parte dintr-un exercitiu, pentru a le ajuta
sd-si imbunatateasca tehnicile de a-si spune
povestile personale, intr-un mediu sigur,
controlat si care sa nu le retraumatizeze.

Finalul atelierului a fost plin de emotii,
imbratisari si sampanie.




PLANURI DE VIITOR

Noi, Asociatia A.L.E.G., ne propunem sa reludm anual
aceste ateliere pentru a forma in fiecare an cate o noua
generatie de invingatoare care se implica in ajutarea
altor femei sa iasa din cercul vicios al violentei. Vom
invata de la fiecare generatie formata si vom imbunatati
continutul atelierelor, chiar daca in linii mari structura
se va pastra. Daca ai propuneri pentru noi, scrie-ne la
adresa contact@sieureusesc.ro

Pentru cé violenta domestica se manifesta si prin
dependentd economica de agresor - multe femei captive
in cercul violentei nu pot lucra sau nu li se permite sa
decidad cum isi folosesc veniturile - ne propunem sa
includem capacitarea economica in sustinerea pe care
o oferd comunitatea SiEuReusesc. Ne dorim sa ajutam
angajatorii sa inteleagd mai bine ce nevoi specifice /
au femeile care se confrunta cu violenta domestica,

dar si sa intervenim acolo unde e nevoie cu educatie .
financiara, sprijin in utilizarea noilor mijloace de ,
comunicare, pregatire pentru angajare si asistenta

pentru femeile care dezvolta inifiative de antreprenoriat
pentru a-si intdri situatia financiara.

“|‘*_|\\
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Acest material este realizat de cdtre echipa
Asociatiei A.L.E.G. Le mulfumim pentru contribufia
lor psih. C4tdlina David si psih. Adela Szentes, dar si
jurnalistei Oana Sandu (Decét o revistd).
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Acest material a fost realizat in cadrul proiectului
#SiEuReusesc - comunitatea invingdtoarelor din
Bucuregti, sustinut prin Fondul IKEA pentru Egalitate
de Gen, finantat de IKEA Romdénia si gestionat de
Fundatia Comunitarg Bucuregti.

Programul #SiEuReusesc este initiat de Asociatia
A.LE.G, cu sprijinul Ashoka Romdnia si adapteaza un
model al Fundatiei Ana Bella din Spania. Partenerii
ai proiectului sunt Asociatia Pas Alternativ (Brasov),
Asociatia ANAIS (Bucuresti) si GRAB- GRup de suport
pentru femei ABuzate- Satu Mare.




Pentru mai multe detalii despre program:

www.sieureusesc.ro ® /sieureusesc ® /sieureusesc




