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Introducere

Bine ati venit!

Acest caiet de lucru este rezultatul muncii comune a multor maini, minti si suflete — atat ale persoanelor
care traiesc sau au trait o calatorie de Recuperare, cat si ale profesionistilor din domeniul sanatatii mintale.

Ne-am dorit s cream un instrument versatil si concret care sa serveasca drept inspiratie si suport intr-o
calatorie personala.

Scopul caietului de lucru este sa ne ghideze in directia Recuperarii, sa ne ajute sa gasim propriile cai, instru-
mente si pasi pentru a ne pune in miscare. Este o incurajare de a fi curiosi cu privire la propriile procese si
mecanisme, de a stimula reflectia si constientizarea si, de asemenea, de a promova schimbarea prin invatare
prin practica.

Intelegem Recuperare personald in sinatatea mintala ca triirea dincolo de provocéarile mentale, ca partici-
parea activa in tratament si asumarea responsabilitatii pentru propria calatorie, cu scopul de a gasi speranta
sisens in viata si de a ne reface identitatea. Pentru persoanele cu provocari de sanatate mintala, acesta este
procesul de vindecare, de cunoastere a punctelor forte si a slabiciunilor proprii si de creare a unei vieti im-
plinite. Este important sa avem in vedere ca Recuperarea nu inseamna neaparat ,tratament”. Procesul de Re-
cuperare presupune trairea unei vieti cu sens, care poate varia de la o persoana la alta si in diferite momente
ale vietii. Pot exista si perioade dificile, regresii sau blocaje! Exista multe cai spre Recuperare, iar alegerea
depinde de fiecare persoana, de valorile, obiectivele si preferintele sale.

La fel ca si Recuperarea, nu exista un mod corect sau gresit de a aborda acest caiet de lucruy; intentionat, nu
exista o ordine prestabilita a temelor, il puteti folosi chiar siin momente diferite ale vietii. Si de ce nu, poate
sa-1recomandati unui prieten care ar putea fi in formare intr-un anumit domeniu!

Am conceput acest caiet de lucru ca un antrenament care poate fi parcurs singur, in spatiul propriu si

sigur, sau Intr-un grup, In grupuri terapeutice conduse de profesionisti sau de un facilitator (persoane cu
experiente traite) etc. Uneori poate fi util s exploram intr-un grup, alteori individual, fara influenta altora:
important este sa simtim ce impact are asupra noastra.

Structura combina informatii, marturii, invitatii l1a reflectie personala, exercitii individuale sau implicare cu
alte persoane.

Anm ales cateva subiecte comune intr-un parcurs de Recuperare, stiind ca ar putea exista multe alte dome-
nii, sile-am tradus In engleza, romana, islandeza, olandeza si italiana pentru a fi accesibile cat mai multor
oameni. Limbajul este simplu, fara termeni medicali si lipsit de judecati.

Pentru fiecare tema exista un spatiu personal, pentru a scrie, desena, nota reflectii sau idei... orice doriti.
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Pregatirea pentru o vizita medicala

Cateva cuvinte despre

Pe drumul catre recuperare, este posibil s dezvolti o teama de a merge la doctor sau la terapie. Motivele
pentru aceste temeri pot fi diverse, de la stigma cu care te-ai confruntat anterior pana la dificultatea de a
comunica eficient ce te deranjeaza. Acest capitol nu trateaza aceste motive, ci se concentreaza pe ceea ce
poti face pentru tine inainte de a merge la una dintre aceste vizite importante. O pregatire buna te poate ajuta
cu adevarat in acest sens. Una dintre cele mai eficiente modalitati de a te pregati este sa iti imaginezi (vom
numi mentalizare aceasta tehnica) conversatia cu medicul. Aceasta tehnica te ajuta sa iti organizezi gandu-
rile si emotiile, permitandu-ti sa comunici clar preocuparile si intrebarile tale.

Ce este mentalizarea?

Mentalizarea este procesul de a deveni constient de starile tale mentale si de cele ale altora. Te ajuta sa iti
intelegi emotiile si gdndurile, lucru esential pentru a avea o conversatie eficientad cu medicul. Prin men-
talizare, poti anticipa mai bine ceea ce doresti sa spui in timpul consultatiei si cum sa raspunzi la intrebarile
medicului.

Cum sa te pregatesti mentalizand?

Exista cativa pasi pe care trebuie sa 1i urmezi atunci cand doresti s mentalizezi. Acesti pasi sunt:
1. Identifica-ti preocuparile si intrebarile.
2. Vizualizeaza conversatia.
3. Exerseaza conversatia.

4. Reflecteaza asupra emotiilor tale.
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Mentalizarea conversatiilor medicale in avans a fost incredibil de utilad. M-am simtit mai putin anxios si
mai stdpén pe situatie in timpul ultimei vizite la doctor. Prin organizarea preocupdrilor si simptomelor in
prealabil si exersarea conversatiei, am putut sa explic totul clar, fara panica. Chiar a facut o diferenta in
felul in care trec prin ingrijirile medicale.
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Reflectie

Iata trei Intrebari care te pot ajuta sa reflectezi asupra pregatirii tale pentru o vizita medicala:

1. Ai vreo grija legata de o vizita la medic?
2. Cum iti afecteaza aceste preocupari starea de bine?

3. Cum te poti sprijini pe tine Insuti inainte, in timpul si dupa vizitele medicale care iti
provoaca ingrijorare?

Introducerea unei practici

Mentalizarea unei conversatii cu medicul

Vom folosi un exemplu pentru a explica practica mentalizarii unei conversatii cu medicul. Poti folosi acest exem-
plu aplicat pe propria ta problema mai tarziu.

Sa presupunem ca ai dureri de cap persistente si ai o programare la medic. [ata cum te poti pregati prin men-
talizare:

1.

e.

Identifica-ti preocuparile: Noteaza ca ai dureri de cap zilnice de cateva sdptamani, cat de des apar
sice remedii ai incercat fara succes. De asemenea, scrie cum afecteaza durerile de cap viata ta de zi cu zi,
precum munca si somnul.

Vizualizeaza conversatia: Imagineaza-ti ¢4 iti explici preocuparile medicului. De exemplu: ,Am du-
reri de cap zilnice de patru saptamani. Incep de obicei dimineata si dureaza toata ziva. Am incercat sa iau
paracetamol, dar nu m-a ajutat. Durerile de cap imi afecteaza concentrarea la munca si calitatea somnu-
lui”

Exerseaza conversatia inainte de programare: Roags un prieten s joace rolul medicului si
exersati conversatia. Acest lucru te ajuta sa-ti spui clar preocuparile si sa raspunzi la eventualele intrebari.
Nota: aceasta este o exercitiu, nu situatia reala.

Reflecteaza asupra emotiilor tale: Gandeste-te la sentimentele tale legate de vizit4, incearca s
intelegi de unde vin. Poate esti anxios pentru ca te ingrijoreaza un diagnostic serios sau pentru ca te temi
ca medicul nu te va lua in serios. Recunoaste aceste sentimente si incearca sa le pui in perspectiva pentru
anu te coplesi in timpul consultatiei.

Acum aplica acest exercitiu la propria ta nevoie specifica de a merge la medic.




kSpa’;iu personal



Apel la actiune

Esti in dubiu daca sa vizitezi un medic? Gandeste-te la ce ai nevoie pentru a planifica vizita,
fa o lista de actiuni de sprijin si, daca te simti pregatit: Programeaza-ti vizital



Recunoasterea emotiilor

Cateva cuvinte despre

Recunoasterea emotiilor, fie ca sunt in interiorul tdu sau la ceilalti, este ca si cum ai interpreta un limbaj
complex. Experienta emotiilor si observarea lor in ceilalti au multe straturi. Asa cum acorzi atentie diferitelor
indicii, cum ar fi expresiile faciale, limbajul corpului, tonul vocii si contextul pentru a intelege emotiile alto-
ra, trebuie sa aplici acelasi nivel de atentie si asupra ta.

Daca doresti sa inveti despre emotii, este important sa iei in considerare spectrul larg al acestora—de la
fericire si entuziasm pana la tristete, furie, frica si tot ceea ce se afla intre ele. Este ca si cum ai avea o paleta
vasta de culori, fiecare reprezentdnd un sentiment diferit. Uneori, emotiile pot fi simple si usor de identificat,
cum ar fi atunci cand razi pentru ca ceva e amuzant sau cand simti lacrimi de tristete. Dar adesea, emaotiile
pot fi nuantate si stratificate, necesitand introspectie atenta pentru a le descifra.

Cand incerci sa recunosti emotiile din tine, incepe prin a-ti observa propriile indicii. Observa expresiile fa-
ciale—zambesti de bucurie sau ai o incruntare de frustrare? Acorda atentie limbajului corpului—stai drept cu
incredere sau te apleci nesigur? Asculta tonul vocii tale—este vesel si energic sau retinut si plat? Aceste sem-
nale ofera indicii valoroase despre starea ta emotionala. Emotiile se pot manifesta si fizic, cum ar fi o bataie
accelerata a inimii cand esti furios sau anxios, o fata rosie cand te simti inconfortabil si muschi incordati
cand esti entuziasmat.

Odata ce ai identificat emotiile, recunoaste-le cu bunatate si compasiune. Emotiile, cu intensitatea si diver-
sitatea lor, fac parte din natura umana. Indiferent daca traiesti euforie sau tristete, furie sau pace, fiecare
emotie poarta semnificatia si validitatea sa. Recunoscandu-ti si acceptandu-ti emotiile, iti oferi puterea de a
naviga mai autentic si cu rezilienta prin urcusurile si coborasurile vietii.
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Descoperirea sentimentelor mele a fost ca gasirea unor comori ascunse in interiorul meu. E ca si cum as
invata un joc nou si distractiv, in care incerc sa ghicesc ce-mi spun fata, corpul si vocea despre cum ma
simt. Uneori, sunt fericit ca o zi insorita, iar zdmbetul meu straluceste ca un curcubeu. Alteori, ma simt
trist, ca atunci cand pierd o jucarie preferatd, iar fata mea arata ca sunt trist, ca un catel melancolic.

Dar sa invat despre emotiile mele nu inseamnad doar sa aflu ce sunt ele—inseamna sa fiu prieten cu ele. E
ca si cum as face prietenii cu toate culorile curcubeului, chiar si cu cele care uneori sunt mai dificile. Cand
sunt supdrat, imi amintesc ca e in regulad sd ma simt asa, la fel cum e in regula sa ma simt foarte fericit sau
un pic speriat.

S&-mi inteleg sentimentele mé face sd ma simt ca un explorator curajos intr-o mare aventurd. In fiecare zi
invat ceva nou despre mine si despre cum ma simt. Si chiar si atunci cand lucrurile devin un pic confuze,
stiu ca totul face parte din aventura palpitanta de a fi eu!
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Reflectie

1. Cum se simte corpul meu acum? Exista senzatii sau tensiuni care ar putea indica o emotie?

2. Ce ganduri Imi trec prin minte? Reflecta ele anumite sentimente sau dispozitii?

3. Cand ma privesc In oglinda, ce expresii faciale vad? Se potrivesc ele cu ceea ce simt In interior?
4. Cum iti recunosti de obicei emotiile?

5. Ce dificultati intAmpini atunci cand recunosti emotiile?

6. Cum ai Invatat sa recunosti emotiile?

Introducerea unei practici

Explorarea curcubeului tau emotional
Iaun stilou si o foaie si incepe sa scrii. Asigura-te ca ai 10 minute de timp pentru tine.

1. Gandeste-te la un titlu si noteaza-1, de exemplu: Cum ma simt azi...
Doar scrie, nu te preocupa de gramatica sau vocabular.

Alege o0 emotie dintre cele care au aparut in timpul scrisului.
3. Asaz3-te si scaneaza-ti corpul pentru a recunoaste unde simti aceasta emotie.

4, Simte emotia timp de trei minute. Observa daca se schimba atunci cand te concentrezi asupra partii
corpului unde o simti.

5. Reflecteaza asupra experientei tale.
Poti sa faci aceasta practica si invers.
a. Mai intai scaneaza-ti corpul, cu ochii inchisi.
b. Simte locul unde apare o senzatie diferita.
c. Simte-o timp de trei minute.
d. Da-i senzatiei sau emotiei un nume sau un cuvant.

»Roata emotiilor” poate fi o inspiratie. Gasesti linkul in sectiunea , Alte resurse” de la sfarsitul acestui caiet.

o
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Apel la actiune

Ta-ti un moment de pauza si asculta soaptele inimii tale, uitdndu-te in oglinda. Observa senzatiile din
corpul tau, gdndurile din mintea ta si expresiile de pe fata ta. Imbratiseaza spectrul colorat al emotiilor
tale cu curiozitate si blandete. Roata emotiilor poate fi o sursa de inspiratie.



Reglarea emotiilor

Cateva cuvinte despre

Reglarea emotiilor inseamna capacitatea de a gestiona si controla in mod constient o activare emotionala
fara ca aceasta sa ne copleseasca.

Emotiile sunt o parte intrinseca a vietii noastre zilnice si joaca un rol important in furnizarea de informatii
despre cum ne simtim in raport cu noi insine, cu relatiile noastre si cu actiunile pe care le intreprindem.

Contrar unei opinii larg raspandite, emotiile nu sunt pozitive sau negative in sine; este important sa avem
o atitudine deschisa fata de orice fel de emotie. Unele emotii de baza pot fi, de exemplu: tristetea, bucuria,
furia, frica, dezgustul, rusinea, vinovatia etc.

Daca o emotie devine atat de puternica incat ne simtim coplesiti, este esential sa cunoastem cateva tehnici
de gestionare care functioneaza pentru noi, astfel incat sa revenim la o stare de intensitate tolerabila.

Unele tehnici de gestionare (instrumente functionale) ar putea fi: exercitii de respiratie, rezolvarea proble-
melor (care ajuta la de-escaladarea evenimentului), cautarea sprijinului din partea altor persoane.

Daca nu cunoastem instrumente functionale pentru a gestiona emotii foarte puternice, este posibil sa fi
invatat, de-a lungul vietii, strategii ddunatoare pentru a diminua intensitatea acestora; ceea ce poate parea
temporar o solutie s-ar putea transforma pe termen lung intr-o problema.

De exemplu, daca ca strategie ascundem sau ignoram emotia, care este o formna de evitare, aceasta poate
contribuila mentinerea dificultatii.

Atunci cdnd ne confruntam cu o emotie prea intensa pentru noi, daca nu stim cum sa o reglam, aceasta se
poate intensifica pana la punctul de a deveni nedorita, intruziva, coplesitoare sau problematica, declansand
o escaladare care ne poate impiedica sa procesam experienta emotionala.
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Invatarea regldrii emotiilor a fost o célatorie lungd si dificild. Emotiile oferd informatii esentiale despre
bunastarea mea si relatiile mele, iar am inteles ca este esential sa le abordez deschis, fara a le considera
pozitive sau negative.

In trecut, ma simteam adesea coplesit de emotii puternice si imi lipseau tehnicile eficiente de gestionare.
Acum, inteleg ca reglarea inseamna gestionarea emotiilor in mod constient, fara a le lasa sa ma domine.
Tehnici precum exercitiile de respiratie, rezolvarea problemelor si cautarea sprijinului mi-au fost de mare
ajutor.

Am invatat ca reglarea emotionald nu inseamnd suprimare, ci gestionare constructiva. Aceasta mi-a im-
bunatatit semnificativ rezilienta emotionala si echilibrul in viata de zi cu zi. Recomand aceasta abordare
pentru o mai bund reglare emotionala.
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Reflectie

1. Aminteste-ti un episod in care ai simtit o emotie atat de puternica incat te-a coplesit: ce efect a avut
asupra ta si a celor din jur?

2. Ce strategii aplici cand simti o emotie foarte puternica si, in acelasi timp, neplacuta (ex: furie,
tristete, frica)? Ai invatat aceste strategii pe cont propriu sau cineva ti-a oferit sfaturi?

Introducerea unei practici

1. Incearci sa te concentrezi pe emotia pe care o simti si deseneaz-o: ce formé are? Ce culoare?
Cat de mare este?

2 Cand emotia devine prea intensa, incearca sa te concentrezi pe respiratie: numara mental 1001,
1002, 1003, 1004 in timp ce inspiri, tine aerul doua-trei secunde si, numarand 1002, 1003, 1004,
1005, 1006, 1007, 1008 in timp ce expiri, concentreaza-te pe cum umerii se relaxeaza in timp ce dai
afara aerul. Repeta de cel putin 5 ori.

\\\\ \\
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Apel la actiune

1.

Data viitoare cand experimentezi o emotie puternica si neplacuta, incearca acest exercitiu: dupa
ce trece momentul de intensitate maxima, noteaza pe o foaie de hartie ce a functionat in gestionare
si ce, dimpotriva, nu a ajutat. Scopul este sa te cunosti mai bine si sa reutilizezi strategiile care au
functionat.

Cand simti o emotie, imagineaza-ti ca vine ca un val care te cuprinde cu puterea sa, dar apoi trece,

lasand loc calmului; alternativ, incearca sa-ti imaginezi ca plutesti pe ea, ca o navighezi pe o placa
de surf sau ca inoti placut prin ea.



Comunicarea emotiilor

Cateva cuvinte despre

A sti cum sa comunici eficient emotiile este o abilitate importanta pentru bunastarea unei persoane. Desigur,
comunicarea emotiilor presupune mai intai recunoasterea lor, lucru care nu este intotdeauna usor. Expri-
marea starii tale emotionale este esentiala pentru a construi si mentine relatii sinatoase si satisfacatoare cu
cei apropiati.

Sa stii cum sa comunici ceea ce simti intr-un anumit moment ii permite celeilalte persoane sa inteleaga mai
bine ce se intAmpla cu tine si sa iti interpreteze cuvintele si comportamentul intr-o perspectiva mai com-
pleta.

Impéartasirea experientei si a emotiilor care o insotesc poate ajuta la diminuarea intensitatii si greutatii
emotiei pe care o simti; vorbind despre starea ta emotionala iti poate oferi, de asemenea, 0 mai buna intelege-
re si semnificatie a ceea ce ti s-a Intdmplat si a ceea ce simti in prezent.

Comunicarea despre emotiile tale este eficienta daca este asertiva, adica atunci cand respecta atat nevoile si
drepturile tale, cat si pe cele ale celeilalte persoane. De exemplu, daca esti suparat si iti exprimi furia tipand
la persoana care te ascultd, nu actionezi asertiv. In aceasta situatie, cealaltd persoana poate si nu inteleagi
nevoia ta reald sau poate sa se simta atacata si sa se indeparteze, iar tu nu comunici eficient emotia pe care o
simti. Asertivitatea este o abilitate de comunicare care le permite oamenilor sa isi exprime propriul punct de
vedere, nevoi si cerinte, respectand in acelasi timp nevoile si drepturile altora. Asertivitatea se situeaza intre
doua extreme: comunicarea si comportamentul agresiv (in care nu exista respect fata de nevoile celuilalt)

si comunicarea si comportamentul pasiv (in care nu iti afirmi propriile nevoi). Aceste doua extreme, agre-
sivitatea si pasivitatea, conduc la relatii nesatisficatoare si frustrante. In schimb, asertivitatea promoveazi
crearea de relatii pozitive si semnificative.

Aminteste-ti intotdeauna ca cealalta persoana este mai dispusa sa te asculte daca iti exprimi emotiile cu
»ma simt”, in loc de ,m-ai facut sa ma simt asa”

Yy
\ \ ’ ’
\\\\\'I,//

- ° 7’
Marturie <N Ny, s
s~ N\ 2 7 _r
(S. van S., 35 de ani, Olanda) - = \\ \\\‘/// ’, - -
-2z -~

-— e - o -—— . - e -

Invitarea comunicdrii eficiente a emotiilor a fost esentiald pentru dezvoltarea mea personald. Recu-
noasterea emotiilor mele este primul pas, iar exprimarea lor este cruciala pentru construirea si menti-
nerea relatiilor sdnatoase. Prin impartasirea a ceea ce simt, ii ajut pe ceilalti sa imi inteleagd mai bine
perspectiva si comportamentul. Discutarea starii mele emotionale ma ajuta sa impartasesc intensitatea si
greutatea sentimentelor, ddnd mai mult sens experientelor mele. Am descoperit cd comunicarea asertiva,
care respecta atat nevoile mele, cat si pe cele ale celuilalt, este cheia unei exprimdari emotionale eficiente
si este mult mai apreciata decat credeam. Aceasta abordare mi-a imbunadtatit semnificativ relatiile si
bunastarea generala.
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Reflectie

Obisnuiesti sa iti comunici emotiile sau de obicei le pastrezi in interior? Daca le tii in interior,
este pentru ca te gandesti ca ceilalti ar trebui sa inteleaga singuri cum te simti, pentru ca crezi ca
oricum nu te-ar intelege sau din alte motive? Incearca sa te concentrezi pe ce te determina sa faci
acest lucru.

Iti amintesti un moment in care comunicarea corecté a emotiilor ti-a fost de ajutor?

Introducerea unei practici

Imagineaza-ti ca dialogul de mai jos iti este adresat:

,Nu m& mai intreba nimic, chiar nu te mai suport! intre ceasul care nu a sunat si ploaie, azi nu e o zi buna!”
Cum te simti ca receptor? Ce emotii crezi ca reies din acest dialog? Sunt ele exprimate eficient?

Acum imagineaza-ti ca dialogul care iti este adresat suna astfel:

~Astazi este 0 zi cu adevarat rea pentru mine. Sunt trist si frustrat pentru ¢a nu am auzit ceasul, asa ca am
intarziat, iar ploaia m-a facut fleasca. In acest moment, nu am chef sa vorbesc.”

Cum te simti ca receptor? Ce emotii crezi ca reies din acest dialog? Sunt ele exprimate eficient?

Observi diferente intre emotiile exprimate in primul dialog si in al doilea? Dar intre modul de a le comuni-
ca? Care dintre cele doua dialoguri exprima cel mai eficient emotiile?

Staiin fata unei oglinzi siimagineaza-ti ca esti suparat pe ceva de intensitate scazuta/medie care s-a
intdmplat in ultima luna: exprima mai intai furia in mod agresiv catre reflectia ta, apoi exprim-o asertiv
(adic3, clar si atent 1a folosirea ,tu” si ,eu”) vorbind cu un ton calm si, in final, rdmai tacut, dar continudnd
sa empatizezi cu furia. Cum te-au facut aceste trei moduri diferite de comunicare sa te simti? Care a expri-
mat cel mai bine furia si a permis o intelegere mai buna a acesteia?
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Apel la actiune

Intr-o conversatie, comunica experienta emotionala pe care o ai fata de ceva ce ti s-a spus sau ti s-a
intadmplat folosind formula , acest lucru (pe care mi l-ai spus sau care mi s-a intdmplat) ma face sd ma
simt astfel (de exemplu, trist, speriat, fericit, furios, plin de speranta etc.)".

Te-ai regasit vreodata in situatia de a nu putea sa iti exprimi emotiile pe care le-ai simtit in relationarea
cu cineva? Uneori este dificil sa recunosti emotia in acel moment si sa o comunici, insa in unele cazuri
simtim nevoia, odata ce intensitatea emotionala a scazut, sa 1i facem cunoscuta celeilalte persoane
trairea noastra. Incearca, asadar, si faci acest lucru in forma scrisa, redacteaza o scurta scrisoare sau
mesaj si gdndeste-te daca sa o livrezi destinatarului.



Stabilirea granitelor

Cateva cuvinte despre

Limitele definesc spatiul dintre tine si lumea exterioara, ajutdndu-te sa faci diferenta intre propria ta iden-
titate, nevoi si dorinte si cele ale altor persoane. Ele actioneaza ca o bariera de protectie care previne influ-
entele externe sa patrunda in identitatea ta si, astfel, iti permit sa fii tu insuti/insati.

In esents, granitele personale protejeaza spatiul tau personal, intimitatea, emotiile, gandurile, nevoile,
convingerile si drepturile tale si iti ofera puterea de a decide asupra propriei vieti. Ariile vietii tale care sunt
de obicei protejate de grenite includ: nevoile si integritatea fizica, sexualitatea, experientele emotionale si
mentale (dreptul de a avea propriile tale sentimente si ganduri), spiritualitatea, finantele si posesiunile ma-
teriale, timpul si modul in care il petreci.

Recunoasterea si comunicarea granitelor personale sunt relevante in cadrul relatiilor, pentru a stabili nivelul
tau de confort in diferite tipuri de interactiuni. Cand granitele tale sunt incalcate, este posibil sa simti ca esti
exploatat, coplesit de stres, nesigur, presat, lipsit de respect sau plin de resentimente.

De obicei, oamenii nu iti incalca granitele intentionat, dar adesea nu sunt constienti de ele sau de propriul
comportament. Prin urmare, stabilirea granitelor poate fi adesea la fel de simpla ca si comunicarea acestora.
Alteori, poate fi necesar sa reiterezi granitele sau sa impui consecinte daca acestea continua sa fie incalcate.
Esential este ca tu sa ramai consecvent(d). Tu esti cel/cea care verifica, in final, daca totul este in regula. De
multe ori, prietenii, familia, regulile de conduita sau sistemele legale pot fi folosite in favoarea ta.
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Observ cum o mare parte din procesul meu terapeutic consta in a-mi gasi vocea pentru a-mi exprima
nevoile si granitele. Este ca si cum as Invata sa spun lucrurile diferit, ca si cum, prin terapie, incep sa vad
literele care imi lipseau, litere pe care acum invat sa le scriu, uneori stdngaci, si sa le folosesc in relatie cu
ceilalti.

Una dintre directiile care ma ghideaza este blandetea, astfel incat provocarea mea in aceste zile este sa
comunic granitele mele ferm, dar si cu blandete. Terapia mi-a oferit un cadru prin care am inteles ca sta-
bilirea granitelor in relatia cu ceilalti este in beneficiul meu, cd nu este gresit sa imi exprim dorintele si sa
stabilesc cadrul interactiunilor mele cu ceilalti si ca distantarea oamenilor de mine este doar o posibilitate,
nu un dat, atunci cand imi mentin granitele.

Este un proces continuu sa imi exprim granitele intr-un mod constructiv si sa gestionez emotiile care
insotesc aceste incercdri, care uneori par atat de noi, iar terapia ma sprijina si in acest proces.

21

HRE
)
:
I
c
(



2

no

Reflectie

In ce relatii ai identificat si/sau ai comunicat granitele tale?
Cum te-ai simtit cand ai facut-o si ce impact a avut acest lucru asupra relatiilor tale?

Daca nu ti-ai comunicat granitele, ce crezi ca te impiedica sa faci acest lucru?

Introducerea unei practici

Gandeste-te la o situatie sau un moment in care te-ai simtit inconfortabil intr-o interactiune. Aminteste-ti
ce a spus sau a facut cealalta persoana. Ia un pix si o foaie de héartie si noteaza cum te-ai simtit si ce ti-a
trecut prin minte, cat mai detaliat posibil. Observa exact ce anume din aceasta interactiune, din ceea

ce a spus sau a facut cealalta persoana, te-a facut sa te simti inconfortabil si care nevoie a ta era in joc
acolo. Identifica daca vreo arie din viata ta, dintre cele mentionate in prima sectiune, a fost incalcata sau
lipsita de respect si defineste o granita care ar fi putut fi incalcatd in acea interactiune. Clarifica granita
intrebandu-te cat de mult din acest comportament este acceptabil pentru tine, in ce circumstante si care
este punctul in care devine prea mult. Daca intalnesti aceasta persoana mai mult de o data, planifica o
conversatie pentru a comunica aceasta granita pentru viitoarele interactiuni. Repeta acest exercitiu ori
de cate ori te simti inconfortabil dupa o interactiune sociala si inregistreaza granitele pe care le identifici.
Dupa un timp, reflecteaza asupra granitelor tale pentru a invata care sunt situationale (se aplica doar in
anumite circumstante) si care sunt mai stabile. Tine cont sd comunici granitele mai stabile atunci cand
incepi relatii noi.
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Apel la actiune
1. Impartaseste cu o persoani o granita pe care o ai si cum ai descoperit-o.
Roag-o sa impartaseasca si ea.

2. Vorbeste cu cineva apropiat despre dificultatile pe care le intdmpini atunci cdnd identifici sau
comunici granite.

3. Comunica cuiva ca a depasit o granita.



Cartografierea si accesarea resurselor

Cateva cuvinte despre

Recuperarea nu este ceva ce faci singur. Ai nevoie de alte persoane siresurse pentru a te sprijini. Resursele
pot veni din tine sau din afara ta. Aceste resurse pot fi impartite in trei categorii:

Persoane si animale din jurul tau care iti formeaza sistemul de suport.
Natura si mediul exterior pentru odihna, recreere si conectare.
Abilitati si competente dobandite de-a lungul timpului.

In aceasta parte a caietului de lucru, vei lucra la cartografierea Persoanelor si Animalelor si vei analiza mai
atent abilitatile si competentele de care ai putea avea nevoie in procesul de recuperare.

In recuperarea ta, este important sa stii pe cine te poti baza. Este la fel de important sa stii si cand te poti baza
pe ei. Nu toata lumea este disponibila tot timpul. Exercitiul pe care il poti face in acest capitol te va ajuta sa
vizualizezi cine face parte din reteaua ta.

Abilitati si competente pe care le ai sau pe care le poti dezvolta, care te vor ajuta in recuperare, sunt, de exem-
plu:

Curiozitatea. Asumarea responsabilitatii.

Cautarea celor mai bune trasaturi in ceilalti. Curajul de a fi diferit.

Afideincredere. Conectarea cu natura si sinele spiritual.
Asumarea riscurilor. Curajul de a-ti analiza propriile puncte slabe.
Optimismul.
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Cand am inceput pentru prima data calatoria de recuperare, simteam ca stau singur intr-o lume mare si in-
fricosatoare. Eram speriat pentru ca nu vedeam pe nimeni in jur, niciun sprijin, nicio retea. Dar in adancul
sufletului, stiam ca nu puteam face asta singur. Recuperarea din provocarile sanatatii mintale este dificila
sinu e ceva ce poti face de unul singur.
Asa cd am tras adanc aer in piept si am decis sa-mi fac reteaua vizibila. La inceput nu a fost usor. Ma
simteam vulnerabil apeldnd la oameni, teama de respingere sau de judecata. Dar am realizat ca singura
cale de a merge mai departe era sa ma deschid si sa-i las pe ceilalti sa ma ajute.
Incetul cu incetul, am inceput sd-mi vad reteaua prind viata. Prieteni, familie, grupuri de suport - toti erau
acolo, gata sa-mi ofere 0 mana de ajutor si o ureche atenta. Era ca si cum as construi o plasa de siguranta
sub mine, ceva care s ma prinda daca ma impiedicam.
Avand o retea vizibila a facut toata diferenta in calatoria mea de recuperare. Nu ma mai simteam singur in
luptele mele. Erau oameni care intelegeau, care imi purtau de grija si care ma sustineau la fiecare pas. Ei
au devenit stalpii mei de putere, ghidandu-ma prin momentele dificile si celebrand alaturi de mine mo-
mentele de bucurie.
Astazi, sunt recunoscator pentru reteaua mea - o retea pe care odata nu o vedeam, dar care acum sta put-
ernica si vizibila, o sursa constanta de sprijin si incurajare. Recuperarea poate fi o calatorie pe care o fac
singur, dar nu sunt niciodata singur in ea. Si pentru asta, sunt cu adevarat recunoscator.
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Reflectie

Intrebari pe care ti le poti pune in reflectia acestui capitol sunt:
Sunt constient de resursele si reteaua mea?

Cred ca, in acest moment al vietii si al recuperarii mele, resursele si reteaua mea sunt suficiente?

Introducerea unei practici

Pentru a-ti face vizibila reteaua, ai nevoie de o foaie mare de hartie, de preferinta A3, un stilou sau un
creion de diferite culori. Sa incepem:

® Inmijlocul foii, deseneaza o figura care te reprezinta pe tine. Daca nu iti place sa desenezi, poti folo-
si simboluri, abtibilduri sau altceva care iti place.

® Personalizeaza figura.

e Incontinuare, deseneazi animalul tiu de companie sau hobby-ul tiu si plaseazi-1 undeva in jurul
tau.

® Daca sunt persoane cu care locuiesti, deseneaza-le aproape de tine.
Aceasta este baza de la care sa incepi.

® Acum incepe sa desenezi figuri in jurul tay, identificaAnd toate persoanele care fac parte din reteaua
ta. Personalizeaza-le si pe ele, te va ajuta sa le recunosti.

® Poti adduga mai multe figuri oricand.
® Persoanele din reteaua ta pot fi: familie, vecini, prieteni, profesori, colegi de munca etc.

® Adauga acum si persoanele la care nu te gdndesti adesea ca facand parte din reteaua ta, precum:
proprietarul apartamentului, acel vanzator pe care il simpatizezi, medicul tau, terapeutul tau, do-
amna care mereu se joaca cu cainele tau, acel angajat municipal care te-a ascultat, etc.

Pe marginea foii, scrie in culori diferite ce fel de conexiune ai cu fiecare, precum albastru pentru personal
sinegru pentru profesional. Acum ai o lista cu diferite culori pe care le poti folosi pentru a arata conexiu-
nile pe care le ai.

® Deseneazalinii de la figura ta la celelalte persoane din jurul tau.

® Cucatlinia este mai groas3, cu atat conexiunea este mai puternica.

® TFoloseste culoarea corespunzatoare tipului de conexiune, cum ar fi albastru pentru personal.
® Potifolosi si o linie intrerupta.

® Pana sipunctele pot arata cat de ,buna” este o relatie.

Speram cd acum ai 0 idee mai clara despre cum reteaua ta poate functiona in recuperarea ta. Pentru a te
ajuta in recuperare, poti nota, pentru fiecare persoana din reteaua ta, ce fel de abilitati si competente au
pentru a te sprijini in acest proces.
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Apel la actiune

Te simti coplesit(a) sau singur(a) in calatoria ta de recuperare? Este timpul sa actionezi. Incepe prin a-ti
cartografia reteaua si resursele astazi.

Apeleaza la cineva din reteaua ta astazi.

Aminteste-ti, nu trebuie sa treci prin procesul de recuperare de unul singur. Cartografiindu-ti reteaua si
resursele, faci un pas important catre construirea unui sistem de sprijin solid care te poate ajuta in mo-
mentele de suisuri si coborasuri ale calatoriei tale. Actioneaza astazi si incepe sa cauti sprijinul pe care il
meriti.



A-ti fi avocat

Cateva cuvinte despre

A vorbi pentru tine insuti in procesul de recuperare a sanatatii mintale inseamna sa le spui celor din jur ce ai
nevoie, ce iti doresti si cum te simti in incercarea de a te simti mai bine. Este vorba de a-ti exprima sentimen-
tele si gAndurile Intr-un mod puternic si asertiv, de a lua decizii legate de tratamentul tau si de a reactiona
daca ceva nu se simte potrivit.

Atunci cand te ridici in apararea ta in timpul recuperarii sanatatii mintale, transmiti faptul ca vocea si
dorintele tale sunt cu adevarat importante. Acest lucru te ajuta sa preiei controlul asupra tratamentului tau,
sa ceri ajutor cand ai nevoie si sa faci parte din deciziile care au un impact mare asupra vietii tale.

Ainvata sa vorbesti pentru tine implica dezvoltarea unor abilitati importante, cum ar fi sa comunici clar
cu doctorii si terapeutii despre ceea ce ai nevoie, sa setezi limite in relatii si sa folosesti eficient serviciile
de sanatate mintala. A vorbi pentru tine poate ajuta sa fii responsabil de propria ta calatorie de recuperare,
sa recastigi controlul, sa-ti construiesti puterea interioara si sa simti puterea, chiar si atunci cand situatia
devine dificila. In acest fel, arati c4, indiferent de circumstante, ai forta interioara de 2 ie vindeca si de a
creste pe drumul spre starea de bine.
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A-mi fi avocat a fost esential in calatoria mea de recuperare a sanatatii mintale. A fost o perioada in care
ma simteam neputincios, redus la tacere de povara problemelor mele si de stigmatul legat de tulburarile
mintale. Dar, pe masura ce am inceput sd ma reprezint pe mine insumi, am descoperit o noud forta si rezil-
ienta.

La inceput, a vorbi pentru mine parea infricositor. Imi era teama de judecata si respingere, dar am realizat
curand cd vocea mea avea putere. Cu fiecare pas facut pentru a-mi afirma nevoile, am recastigat o parte
din mine pe care credeam ca am pierdut-o. Fie ca a fost vorba de a cere ajutor la locul de munca sau de a
solicita sprijin de la cei dragi, auto-advocarea a devenit busola mea in navigarea complexitatilor cdlatoriei
mele.

Prin incercari si greseli, am invatat sd-mi ascult instinctele si sd-mi onorez experientele. Nu mai permite-
am altora sa-mi dicteze valoarea sau si-mi defineasca problemele. In schimb, mi-am imbrétisat adevarul
cu curaj si convingere.

Faptul cd mi-am fost avocat nu mi-a transformat doar relatia cu mine insumi, ci si cu ceilalti. A deschis

usi spre intelegere si empatie, facilitand conexiuni mai profunde cu cei care au parcurs drumuri similare.
Impreund, am spart ticerea legata de tulburirile mintale si am creat o comunitate de sprijin si acceptare.
Astazi, stau in picioare ca un supravietuitor, ghidat de convingerea ferma ca vocea mea conteaza. Desi
cdlatoria mea de recuperare este in desfasurare, sunt plin de speranta si rezilientd, stiind ca am puterea de
a-mimodela destinul si de a inspira schimbarea. A-mi fi avocat a reprezentat un aliat pretios, reamintin-
du-mi ¢4, in fata adversitatilor, vocea mea va fi intotdeauna cea mai puternica arma a mea.

(
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Reflectie

In ce situatii mi-au fost incalcate drepturile/granitele?
Privind In urma, ce as fi putut face diferit pentru a-mi afirma mai eficient nevoile?

Ce m-aimpiedicat sa ma ridic in apararea mea si a propriilor nevoi?

Introducerea unei practici

1

Vizualizare si Afirmatii: Adu in minte un moment dificil care iti testeaza drepturile umane.
Acesta poate fi un moment din trecut sau din viitor. Vizualizeaza-te in aceasta situatie. Prima dat3,
imagineaza cd nu reusesti sa iti sustii drepturile si observa cum te simti. A doua oara, vizualizeaza
ca reusesti sa iti sustii nevoile si iti atingi obiectivele de recuperare. Acorda-ti timp pentru a simti
cum este. Apoi, noteaza cateva afirmatii care iti pot intari stima de sine, rezilienta si determinarea
de a depasi obstacolele in acele momente de provocare.

Simularea Scenariilor: Exerseaza scenarii prin joc de rol cu cineva sau foloseste doar oglinda
pentru a simula situatii reale in care va trebui sa te reprezinti singur. Acestea pot include scenarii
precum discutia cu un furnizor de servicii medicale despre optiunile de tratament, stabilirea lim-
itelor cu membrii familiei sau solicitarea de sprijin de la prieteni. Jocul de rol ajuta la construirea
increderii, asertivitatii si a abilitatilor de comunicare eficienta.
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Apel la actiune

Trage adanc aer in piept, aduna-ti curajul si alatura-te miscarii de auto-avocatura pentru cei care isi
creeaza propriile cii de vindecare. Impreuns, putem depési bariere, putem provoca prejudeciti si putem
construi un viitor in care calatoria fiecaruia in sanatatea mintala sa fie intdmpinata cu respect, intelegere
si sprijin.

Esti pregatit sa fii cel mai mare sustinator al tau? Hai sa ne ridicam, sa vorbim si sa facem o diferenta!



Crearea sensului in povestea vietii

Cateva cuvinte despre

Crearea unui sens este procesul prin care interpretam siintelegem evenimentele din viata noastra, emotiile,
relatiile si propria persoana.

Daca treci prin experiente si relatii fara sa le examinezi si fara sa incerci sa intelegi impactul lor asupra ta,
modul in care te-au modelat si cum ai putea folosi aceasta cunoastere in continuare, este posibil sa pierzi
informatii si invataturi importante pe care doar viata ta tile poate oferi. Deciziile pe care le iei se bazeaza,
in general, pe ceea ce ai Invatat din experientele anterioare. Sensul pe care il dai experientelor tale te poate
slabi sau limita sau te poate ajuta sa-ti dezvolti rezilienta, astfel acest proces iti poate imbunatati starea de
bine daca il abordezi cu intentie.

A daun sens experientelor din trecut este esential pentru vindecare si recuperare, deoarece poate facilita
acceptarea de sine, increderea si poate contribui la un sentiment de scop si directie.

Desi existd multe moduri prin care ne putem explora experientele si putem crea un sens din ele, unele me-
canisme comune sunt reflectia, adoptarea unor perspective noi, acceptarea si compasiunea de sine.

Experienta traita este cunoasterea siintelegerea pe care o obtii atunci cand ai trecut personal prin ceva. Este
rezultatul credrii unui sens si poate, de asemenea, sa constituie o resursa de oferit altora, ca sprijin in propria
loxr recuperare.
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De cand eram copil, am avut tendinta de a reflecta si de a incerca sa inteleg cine sunt si cum am devenit
aceasta persoand. Am folosit in mod regulat jurnale pentru a reflecta asupra experientelor prin care am
trecut si, mai recent, ca adult, psihoterapia a fost un alt instrument care m-a ajutat sa dau un sens pov-
estii mele de viata. Prin dialogul cu un terapeut care putea sa pund intrebari pertinente si sa primeasca
dezvaluirile mele cu acceptare si compasiune, am dobandit o mai buna intelegere a unor aspecte precum
dinamica familiala care mi-a modelat modul de gandire si relationare, modul in care am invatat ceea ce
stiu despre mine, despre lume si despre altii, de ce caut anumite tipuri de experiente si evit altele etc.

Am obtinut 0 mai mare claritate asupra cronologiei si a povestii mele de viata ca intreg, iar aceasta clari-
tate ma ajuta sa merg mai departe cu incredere.
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Reflectie

Care sunt unele dintre cele mai importante evenimente din viata ta si ce ai invatat din eledespre tine,
despre viata sau despre ceilalti oameni?

Introducerea unei practici

1. Pentru acest exercitiu, scrie despre un moment dificil care iti domin& gandurile si sentimentele. In
scris, incearca sa te eliberezi si sa explorezi cele mai profunde emotii si gdnduri pe care le ai despre
aceastd experienta. In loc sa te referi la acest traumatism ca ,experienta mea” sau ,sentimentele
mele”, scrie complet la persoana a treia, ca si cum ai fi un observator care raporteaza despre propria
experienta. Ce i s-a IntAmplat acestei persoane? Ce a dus la eveniment? Cum a reactionat persoana
si de ce? Cum au fost afectati ceilalti? Cum se simte persoana acum? Ce sens poti extrage din expe-
rienta acestei persoane?

Scrie continuu pe durata celor 20 de minute si mentine perspectiva de la persoana a treia. Daca
trecila persoana intai, corecteaza si rescrie In persoana a treia. Aminteste-ti ca aceasta scriere este
doar pentru tine.

Extras din Pennebaker & Evans’ Expressive Writing: Words that Heal

Acest exercitiu te poate ajuta sa privesti experienta dintr-o alta perspectiva, mai obiectiva, si astfel
poti dobandi o anumita distanta fata de emotiile neplacute care au insotit-o. In plus, poate facilita
gasirea unor sensuri pe care poate nu le-ai vazut inainte in acea experienta.

2. Gaseste un loc linistit in care s& nu fii deranjat timp de 30-45 de minute. Inchide ochii si lasa-ti
imaginatia sa te poarte prin cronologia vietii tale. Imagineaz-o ca pe un film. Ce gen ar avea? Care
ar fi titlul acestuia? Cine sunt personajele principale? Ce lectii ar putea fi extrase din acest ,film"?
Noteaza rezultatele reflectiei tale sau impartaseste-le cu un prieten.
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Apel la actiune
Porta o conversatie cu o persoana de incredere, prieten, membru al familiei, terapeut sau altcineva, si
discuta urmatoarele puncte:

Care au fost momentele importante ale sdptamanii tale si ce emotii ti-au stéarnit?

De ce au fost aceste momente importante pentru tine?

Ce inseamna acestea In contextul mai larg al vietii tale?



Gestionarea obiectivelor personale

Cateva cuvinte despre

In calatoria noastréd de vindecare de sine si recuperare, stabilirea si gestionarea obiectivelor joacd un rol
esential. Obiectivele ne ofera directie, scop si motivatie pentru a infrunta provocarile vietii si pentru a ne
urmari aspiratiile. Pentru a gestiona eficient obiectivele personale, este esential sa incepem prin a clarifica
ceea ce ne dorim cu adevarat sa realizam. Reflecteaza asupra valorilor, pasiunilor si visurilor tale siidenti-
fica obiective care se aliniaza cu sinele trdi autentic.

Pentru a-ti creste sansele de succes, este indicat sa stabilesti obiective SMART - Specifice, Masurabile,
Realizabile, Relevante si cu un Timp determinat. Dupa stabilirea obiectivelor, imparte-le in pasi mai mici,
actionabili. Acest lucru iti permite sa creezi o foaie de parcurs clara pentru progres si previne aparitia senti-
mentului de coplesire.

Monitorizarea si evaluarea constanta a progresului sunt, de asemenea, aspecte-cheie ale gestionarii obiec-
tivelor. Evalueaza-ti regulat eforturile, sarbatoreste realizarile si ajusteaza-ti abordarea dupa cum este
necesar. Ramai flexibil si deschis la adaptare, deoarece calatoria spre autodezvoltare este dinamica si mereu
in schimbare. Cultiva un mediu de sprijin care iti iIncurajeaza cresterea. Inconjoara-te cu influente pozitive,
cauta indrumare de la mentori sau colegi si, cel mai important, practica compasiunea de sine pe parcurs.

Prin gestionarea eficienta a obiectivelor personale, iti poti da puterea de a crea viata pe care o vizualizezisi
de a porni intr-o calatorie de descoperire de sine si vindecare.

. . «~ \ ! / -
Marturie « NN \\“ ' "l, r L.
- ~ -\ v, 7
(A.H., Islanda) - -0 \‘/ L
— oW -

Gestionarea obiectivelor mele pe parcursul cdlatoriei de vindecare a jucat un rol semnificativ in desco-
perirea propriei mele persoane si a ceea ce am cu adevarat nevoie pentru a trdi o viata implinita. Este
important pentru mine sa vad daca viziunea mea asupra viitorului este realista, gestionabila si aliniata cu
valorile mele. Un alt aspect important in calatoria mea a fost compasiunuea de sine, atunci cand obiectivul
meu initial nu mai functiona pentru mine sau era pur si simplu prea dificil. Prin incercari si erori, am deve-
nit mai deschis sa incerc idei noi atunci cand cele vechi nu mai dddeau rezultate. Acolo, a avea un grup de
colegi alaturi de mine a fost un schimbator de jocuri complet; nu mai sunt singur cu problemele mele, iar
colegii mei sunt mai mult decét dispusi sa ma sprijine in crearea unei noi viziuni.
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Reflectie

Reflecteaza asupra obiectivelor voastre personale actuale. Sunt ele aliniate cu valorile, pasiunile si
sinele tau autentic?

Sunt obiectivele tale SMART?

Acorda-ti un moment pentru a reflecta asupra progresului personal pana in prezent. Ce realizari ai
avut pana acum si ce provocari ai intAmpinat? Cum puteti sarbatori succesele si invata din difi-
cultati pentru a continua sa mergi mai departe?

Introducerea unei practici

Elaboreaza un plan de actiune pentru unul dintre obiectivele personale pe care deoresti sa le atingi. In

loc sa tintesti un plan perfect, in loc sa tintesti pentru pasi ideali, concentreaza-te pe a gasi ceva ce puteti
face si care sa va duca in directia obiectivului. Acest lucru reduce presiunea si poate crea mai mult spatiu
pentru schimbare.

Noteaza cativa pasi realisti la care te poti angaja pentru a avansa acest obiectiv. Include ceva care tesperie
putin sau pare o provocare.

Cateva elemente care te pot ajuta sa faci planul mai concret:
® Timp: exista date specifice sau un ritm in timpul saptamanii? Pentru cat timp?
® Loc: exista un loc specific? Este nevoie de pregatire?
® Informatii: iti lipsesc informatii? Unde sau de la cine le poti gasi?

Aiintotdeauna dreptul de a revizui planul. Este, pana la urma3, al tau, iar ajustarea lui la noi circumstante,
la resursele noi pe care le castigi pe parcurs sau chiar la provocarile care pot aparea, nu este doar dreptul
tau, ci si o abordare adaptativa.

\\ \\\\\ \\\
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Apel la actiune

Gaseste o persoana care sa fie partenerul tau de responsabilitate. Un partener de responsabilitate este ci-
neva cu care sa tii legatura din cand In cand pentru a te sprijini in atingerea obiectivelor. Va puteti intalni,
suna sau trimite mesaje regulat, cu scopul de a verifica progresul, angajamentul vostru fata de obiective
siplanul de actiune, de a gasi solutii impreuna atunci cand intdmpinati dificultati si de a ajusta pasii.
Incepeti prin a va asigura ca sunteti pe aceeasi lungime de unda despre cum ar trebui sa arate rolul de
partener de responsabilitate in practica, apoi continuati implementarea.



Identificarea si satisfacerea nevoilor

Cateva cuvinte despre

Nevoile pot fi de multe feluri. Nevoile umane pot fi intelese ca cerinte ale mintii si corpului, ceva necesar
pentru supravietuire si bunastare. Exista nevoi de bazg, care ar trebui garantate fiecarui om, cum axr fi: hrana
siapa potabil3, asistenta medicalg, igiena personala si siguranta, un loc de trai etc. Fara garantarea acestor
drepturi fundamentale, este dificil sd pornim pe drumul catre Recuperare.

Ca punct de referinta, am ales sa impartasim piramida nevoilor a lui Maslow, care subliniaza faptul c3, pent-
ru a atinge punctele cele mai inalte ale piramidei, este necesar sa avem nevoile de baza indeplinite, chiar si
in ordinea prioritatii.

La baza piramidei: NEVOI FIZICE (nevoia de aer, apa, hrana, odihna, sdnatate)

Al doilea nivel: NEVOI DE SECURITATE (nevoia de siguranta, adapost, stabilitate)
Al treilea nivel: NEVOI SOCIALE (nevoia de a fi iubit, de apartenenta, incluziune)
Al patrulea nivel: NEVOI DE EGO (nevoia de stima de sine, putere, recunoastere)
La varf: NEVOI DE AUTO-ACTUALIZARE (nevoia de dezvoltare, creativitate)

Nevoile pot varia de la o persoana la alta si in functie de contextul social, cultural si economic in care se afla
0 persoana; ele variaza si de-a lungul vietii. Prin urmare, identificarea nevoilor este un proces personal si
continuu pe parcursul vietii. Foarte des, emotiile noastre ne ofera informatii despre care sunt nevoile noastre
actuale si daca acestea sunt implinite sau nu. Sentimentele ne servesc drept ghid in ceea ce priveste nevoile
noastre.

Uneori, putem simti ca nu meritdm ceva sau ne simtim vinovati pentru ca avem nevoi; fiecare caz este unic.
Daca ne comunicam nevoia, celalalt ne poate intelege mai bine si poate ne va sustine (de exemplu, daca am
avut o zi proasta si avem nevoie de liniste, putem spune acest lucru celor din jur pentru a evita sa fim intelesi
gresit).
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Intelegerea faptului cd nevoile variaza de la cerinte fizice de baza la necesititi emotionale si sociale a fost
revelatoare. Recunoasterea si prioritizarea acestor nevoi au fost esentiale pentru bunastarea mea si m-au
ajutat in procesul de recuperare.
Am realizat cat de important este sd ne asigurdm cé nevoile de baza sunt indeplinite mai intai, cum ar fi
hrand adecvata, apg, asistenta medicala si siguranta. Au fost momente in viata mea in care aceste nevoi
nu erau indeplinite, iar acele perioade au fost intr-adevar intunecate si dificile. Sunt bucuros ca astazi pot
identifica majoritatea nevoilor mele. Identificarea nevoilor mele este un proces continuu, influentat de
contexte personale si sociale. Comunicarea nevoilor mele cdtre ceilalti, cum ar fi nevoia de liniste dupa o zi
grea, ii ajutd sd md inteleagd si sa ma sprijine mai bine. Aceasta abordare mi-a imbunéatatit mult starea de
bine si implinirea.

6
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Reflectie

1.
2.

Poti identifica o nevoie pe care o ai acum? Despre ce este vorba?

Gandeste-te la o nevoie pe care ai indeplinit-o deja astazi si concentreaza-te asupra procesului care
te-a dus de la identificare la Iimplinire. Ce ai facut? Ai facut-o singur sau cu altii?

Introducerea unei practici

1

Scrie pe o foaie toate nevoile pe care le simti acum. Citeste-le din nou si identific-o pe cea mai
importanta, pe cea pe care vrei sa o prioritizezi, si evidentiaz-o. Apoi, listeaza actiunile necesare
pentru a implini acea nevoie, specificand daca le vei face singur sau cu cineva. Fi atent la ordine;
ideea este sa efectuezi o actiune la un moment dat, urmand lista. Poti folosi aceastda metoda pentru
aindeplini fiecare nevoie identificata.

Alege o nevoie care este o prioritate pentru tine. Acum incearca sa iti imaginezi ca nevoia a fost
implinita. Vizualizeaza-te in acel moment si incearca sa vezi daca aceasta este cu adevarat ceea ce
ai nevoie. Daca recunosti aceasta nevoie ca fiind esentiala, foloseste acea energie ca impuls pentru
a 0 urmari.
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Apel la actiune

Provoaca-te siimplementeaza seria de actiuni identificate in exercitiul 1 din Introducerea unei practici
pentru a satisface o nevoie.



Gestionarea energiei

Cateva cuvinte despre

Odihna si relaxarea sunt esentiale pentru un stil de viata sanatos; ele nu sunt doar momente nefolosite sau
goluri de timp intre orele productive. De exemplu, acest lucru este bine cunoscut si aplicat de sportivii profe-
sionisti si de echipele sportive.

Esti, probabil, destul de constient de faptul ca telefonul tdu are nevoie de baterie pentru a functiona. Cand
bateria este pe cale sa se epuizeze, majoritatea telefoanelor au un software care reduce activitatea lor pentru
a economisi energie. In cele din urma4, vei avea nevoie sa il reincarci. In functie de cat de mult il folosesti si
de cate aplicatii ruleaza in fundal, bateria va tine mai mult sau mai putin. Daca rulezi prea multe aplicatii
simultan, se va incalzi. Exista si optiuni de incarcare rapida, dar acestea vin cu costul scurtarii duratei de
viata a bateriei.

Desi corpul si mintea ta sunt enorm mai complexe, comparatia inca se sustine. Ai nevoie de ,baterie” sub
forma de mancare, aer, apa, timp petrecut cu altii, lucruri si activitati care iti plac, iar pentru a-ti reincarca
energia ai nevoie de timp de odihna in diverse forme: somn, relaxare, ascultarea muzicii sau simpla observa-
re a trecerii timpului (fie intr-o piata aglomerata, fie intr-un peisaj linistit).

Toate aceste exemple raspund unor nevoi diferite. Nu iti poti umple stomacul doar dormind, asa cum nu poti
obtine sentimentul de comuniune méncand inghetata singur. Asadar, este important sa observi senzatiile si
sentimentele tale, deoarece acestea iti semnaleaza ce iti lipseste. De exempluy, unii oameni devin irascibili
cand le este foame sau cand sunt obositi, si este 1a fel de normal sa te simti confuz sau coplesit cand esti
incarcat cu prea multe sarcini sau intr-un mediu zgomotos.

Ca o notad suplimentara, timpul petrecut in fata ecranelor (telefon, laptop, televizor) este foarte solicitant pen-
tru capacitatea ta de atentie. Da, poate parea placut, dar consuma energie.

Aminteste-ti acest lucru: motivatia si vointa ta nu adauga energie in corp, ci doar aduna si organizeaza re-
sursele pe care le ai deja pentru a le folosi activ. Daca esti epuizat, cel mai bine ar fi sa iti folosesti motivatia
sivointa pentru a gasi un loc de odihna.
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Pentru o persoand cu multe interese, ca mine, gestionarea energiei este o provocare in multe situatii. Sunt
multe lucruri pe care le-as face intr-o zi si deseori mi-as dori o zi cu mai multe ore pentru a face totul. Mai
mult decét atat, am crescut cu gadndul ca a sta intr-un loc, fara sa faci ceva, este neproductiv si inutil. De
multe ori m-am simtit vinovat ca incerc sd ma relaxez, iar telefonul nu ajuta atunci cand ne da senzatia c4,
daca ne uitdm la el, suntem ocupati si, implicit, productivi. Stiu ce ma ajutd sd md incarc, dar tot nu imi fac
suficient loc pentru asta sau, cand o fac, e pentru cd mintea si corpul imi spun ,stop”.
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Reflectie

Gandeste-te la ceea ce consideri un moment de odihna sau o activitate de relaxare: ce faci in acele
momente, cum te simti dupa aceea, cand le iei, cat de des si pentru cat timp, atunci cand ai cu
adevarat nevoie de ele.

Cum era perceputa odihna sau relaxarea in familia ta cadnd erai copil? Cum vezi odihna sau relaxar-
ea acum si, mai important, ce inseamna odihna pentru tine?

Introducerea unei practici

Imagineaza-ti nivelurile tale de energie calculate in lingurite de energie. Prin activitatile din timpul zilei,
fie consumi, fie aduni lingurite de energie. Daca iti folosesti toate linguritele inainte de sfarsitul zilei, vei fi
epuizat. Daca ai lingurite in plus cand mergi la culcare, nu vei putea dormi.

Asadar, ia-ti un moment la inceputul zilei pentru a te intreba cate lingurite de energie ai pentru acea zi.
Scrie-le. Apoi, intreaba-te ce lucruri trebuie sa faci. Scrie-le pe o lista si noteaza cate lingurite crezi ca iti va
cere fiecare activitate. Cum arata lista? Poate trebuie sa elimini unele lucruri sau sa adaugi activitati care
iti vor aduce lingurite suplimentare de energie?

La sfarsitul zilei, ia-ti din nou un moment sa te uiti la ce ai scris si, reflectdnd asupra zilei, fa ajustarile
necesare: numarul initial de lingurite a fost corect? Lista activitatilor include ce s-a intdmplat cu adevarat
in timpul zilei? Ai folosit energia asa cum te asteptai pentru fiecare activitate?
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Apel la actiune

Gandeste-te la urmatoarea ta zi de lucru. Identifica un moment de pauza in cadrul acesteia (poate fi pauza
de pranz sau o alta pauza scurta de 5-10 minute). GAndeste-te la ceva simplu pe care il poti face in acel
interval pentru a te destinde (fara telefon/laptop/televizor). Pune-ti un memento pe telefon pentru acea
ora ca sa iti amintesti si fa efectiv acel lucru cand vine momentul.



Cultivarea bucuriei

Cateva cuvinte despre

In timp ce veselia este de obicei 0 emotie mai trecitoare, deseori provocati de un moment sau eveniment
specific care aduce un sentiment de entuziasm, bucuria este o emotie mai profunda si mai durabilg, care
vine din interior — dintr-un sentiment de scop si semnificatie, inclusiv din capacitatea de a gasi sens in
suferinta — si din relatiile cu ceilalti. Bucuria este legata de valorile tale si de ceea ce consideri important si
frumos in viata.

Poti sa o cultivi in mod intentionat, si vine dintr-un rezervor inepuizabil disponibil in mod liber pentru tine,
pentru ca nu necesita ca totul sa fie bine in viata ta. Este o emotie care poate coexista cu suferinta si difi-
cultatile. Astfel, bucuria poate deveni motorul recuperarii, care pompeaza vitalitate si sens prin toate zonele
vietii noastre amortite sau contractate de suferinta emotionala.

Cultivarea bucuriei incepe cu intentia de a-i face loc In viata noastra sau de a ne deschide sa o simtim, si
continua cu folosirea atentiei noastre intr-un mod diferit de cel obisnuit. Mult din motivul pentru care nu
avem atat de multd bucurie in viata noastra pe cat ne-am dori vine din tendinta creierului de a se concentra
pe continutul negativ al experientelor. Aceasta tendinta ne ajuta la supravietuire si adaptare, dar poate, de
asemenea, ingusta experienta noastra zilnica. Pentru a contrabalansa aceastd automatizare a creierului, tre-
buie sd ne directiondm constient atentia spre lucrurile pozitive, incercand sa observam sau chiar sa cream
momentele si experientele care ne pot oferi emotia bucuriei.

Exista multe moduri de a face acest lucru, care pot fi explorate sau create de fiecare persoana in mod individ-
ual, dar acest capitol iti ofera cateva sugestii pentru a incepe.
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Cultivarea si mentinerea bucuriei in interiorul meu reprezinta cel mai important antrenament pe care
l-am avut pe parcursul vindecdrii mele. Trebuie sa gdsesc bucurie in ceea ce fac, altfel copilul meu interior
se va revolta si, pe buna dreptate. Asa cd, pentru a avea grija de acest aspect, il am mereu pe copilul meu
interior alaturi, adunand dovezi in viata mea de zi cu zi, mai ales cadnd vremurile sunt grele. Are o pelering,
o paldrie de detectiv, un carnetel si, bineinteles, o lupa ;) Impreund rezolvim mistere. Acest mod de a privi
viata imi aduce bucurie si ma tine curioasa despre lume si despre mine insdmi.

De asemenea, am grijd sd md joc cu copilul meu interior in fiecare zi. Dansez prin ploaie cu castile in
urechi, pictez cu degetele, comand cea mai mare inghetata, cant copacilor, fac ceva amuzant - doar pentru
distractie. Ma asigur ca statia de bucurie este alimentata pentru ca stiu ca asta face totul mai bland si mai
usor si creeazad un sentiment de libertate. Si este important sa cultiv un sentiment de libertate in interior.
Sa Imi ofer bucurie este un act puternic de iubire de sine si ma mentine deschisa si recunoscatoare, depar-
te de frica. In domeniul posibilititilor.
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Reflectie

Cat de des siIn ce moduri iti permiti si cultivi bucuria in viata ta?

Ce fel de experiente iti aduc bucurie? Implica oameni, naturg, tehnologie, sunt mari sau mici? Cum
le poti lega de valorile tale personale?

Introducerea unei practici

Ia un borcan mare, gol, si bucatele de hartie mici. Pe fiecare hartie, scrie un lucru care ti-a adus bucurie in
trecut sau ceva care iti aduce bucurie in mod regulat. Fa notele atat de descriptive cat ai nevoie pentru a
evoca bine experientele sau momentele la care te referi. Continua sa adaugi bucatele de hartie in borcan,
cat de des poti. Poti face din acest lucru o practica saptamanala sau zilnica, daca timpul iti permite. Iar
cand te simti abatut siiti este greu sa te gandesti la ceva pozitiv sau sa te ridici, alege 1la intdmplare hartii
din borcan si lasa-ti imaginatia sa te duca in acele momente de bucurie. Acesta va fi un memento al
vremuyrilor bune pe care le-ai avut, dar si o inspiratie pentru a acorda atentie sau pentru a genera expe-
riente care sa restabileasca bucuria si sensul in viata ta.
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Apel la actiune

1.

Gaseste o persoana cu care sa impartasesti momentele tale de bucurie, cat mai regulat posibil. Vor-
beste despre ceea ce ti-a adus bucurie intr-o anumita zi sau sdptamana si lasa-1 si pe celdlalt sa faca
acelasi lucru.

Incearca diferite lucruri ca si cum ar fi pentru prima dat si vezi daca iti aduc bucurie sau nu. Exper-
imenteaza si descopera ce iti alimenteaza propria ,statie de bucurie”.



Conectarea la propriile valori si exprimarea lox

Cateva cuvinte despre

Valorile pe care le urmezi sunt ca un lipici care da sens comportamentelor tale si iti ofera directie in viata.
Prin valori ne referim la concepte precum: dreptate, loialitate, familie, onestitate, umor etc. Sa fii constient de
valorile importante pentru tine este un instrument util, pentru ca iti oferd un sens al vietii.

Valorile sunt asemenea unei busole pentru un explorator: iti indica directiile. Si, 1a fel ca o busola, te poti ghi-
da in viata folosindu-te de valori doar daca stii unde te afli, adica daca esti constient de valorile importante
pentru tine. Astfel, poti sa te asiguri ca ramai pe o cale de viata care are sens pentru tine si care iti aduce
liniste, chiar si in momentele tulburi.

In momentele dificile, este normal s& fii nesigur cu privire la deciziile pe care trebuie s le iei, si rareori
existd un raspuns corect universal. In aceste momente, daca reusesti s te apropii de valorile tale, vei fi mai
aproape de ceea ce este important pentru tine. S-ar putea sa nu fie usor, mai ales atunci cand persoanele din
jur urmeaza alte valori si alegerile tale s-ar putea sa intre in conflict cu ale lor. Totusi, acest lucru iti ofera
sansa de a gasi solutiile potrivite pentru tine sau de a te impaca cu decizii dificile.

Unele dintre valorile tale ti-au fost predate in copilarie: in familie, l1a scoald, in comunitatea In care ai cres-
cut. Acestea se manifesta atunci cand justifici sau condamni actiuni cu expresii precum ,asa se face”, ,astae
normal” sau ,asta nu e normal”, Alte valori te-au atras in mod natural, poate fara a avea un argument concret,
cipentru ca ai simtit ca doresti sd mergi in acea directie.lar spre alte valori poate doar tinzi, chiar daca nu ai
inceput inca sa actionezi in baza lor.
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Cand ma gandesc la procesul meu de recuperare, imi amintesc adesea un moment cand mergeam prin
oras, gdndindu-ma la ce va urma, la ce pot face acum ca am decis sa incerc sa imi imbunatatesc viata.
M-am straduit toata viata sd gasesc un sens si motivatie, stiam ca vreau sa fiu mai fericita, dar nu stiam
cum sau de unde sa incep. De-a lungul anilor, unii terapeuti m-au intrebat despre valorile mele, mi le-au
adus in atentie. Treptat, au devenit importante pentru mine. Ele au devenit motivatia mea intr-un mod pe
care nu l-am mai trdit pdnd atunci.

Acum, daca ma gasesc mergand prin oras fara sa stiu unde sa merg mai departe, ma gandesc la valori si
ele sunt cele care ma ancoreaza, ma ajutd sa gasesc raspunsuri si sd imi planific actiunile viitoare. Acum,
chiar si cand am multe de procesat, cand se intdmpla lucruri dificile, ele ma ajuta sd raman concentrata.
Sa-mi cunosc si sa-mi urmez valorile este o parte esentiald din ceea ce face ca viata mea sa fie buna acum,
ceea ce md face méndra, ceea ce ma entuziasmeaza in fiecare zi.
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Reflectie

1. Aiun mentor sau un model de viata? Poate fi 0 persoana pe care ai cunoscut-o sau o persoana care
te-a inspirat. Descrie aceasta persoana, acordand atentie aspectelor pe care le valorizezi la ea. Ce
valori ar corespunde trasaturilor si comportamentelor respective?

2. Gandeste-te la situatii in care nu exista o decizie ideald, indiferent de alegerea facuta, ceva se
pierde. Poate ai trecut prin astfel de situatii sau, daca nu, te poti gandi la situatii despre care ai
auzit, citit sau vazut intr-un film. Ce ai ales, ce ai alege? De ce? Alegerea reflectda o anumita valoare -
care este aceasta?

Introducerea unei practici

Scrie pe cate o bucata de hartie 6 valori care sunt importante pentru tine in acest moment al vietii.
Pastreaza-le la vedere si porneste un cronometru. La fiecare 30 de secunde (e mai bine sa iti setezi un
cronometru care sa sune la fiecare 30 de secunde) pune deoparte cate o hartie, cu fata in jos, gdndindu-te
ca din acest moment nu vei mai urma acea valoare, ca nu mai exista. Continua sa tragi valori, punéndu-le
una peste alta, cu fata in jos. La final vei ramane cu una singura. Felicitari! Ai identificat cea mai impor-
tanta valoare pentru tine in acest moment. Scrie cifra 11anga aceasta.

Ta stiva de valori indepartate si scrie-le pe toate in ordine crescatoare (ultima scoasa va avea #2, penulti-
ma #3 si tot asa). Acum ai un clasament al celor mai importante 6 valori.

Urmeaza sa testezi aceste valori in scenarii de viata. Noteaza decizii dificile sau inconfortabile pe care
trebuie sa le iei in aceasta perioada sau situatii din trecut care au 1asat urme. Intreaba-te ce ar insemna
o anumita decizie sau actiune din perspectiva fiecarei valori. Observa care dintre actiuni ti-ar aduce mai
multa liniste. Care s-ar simti mai potrivita pentru tine? Scrie-ti observatiile.
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Apel la actiune

Tauna dintre valorile identificate paAna acum si gdndeste-te la o activitate ori actiune simpla, usor de reali-
zat, care sa fie In acord cu acea valoare. Programeaz-o in agenda ta.



Exprimarea identitatii tale

Cateva cuvinte despre

Exprimarea identitatii tale este procesul prin care iti expui si afirmi caracteristicile unice, trasaturile, con-
vingerile sau sentimentele prin alegerile si actiunile tale.

Exprimarea identitatii tale influenteaza mediul din jur, ceea ce la rindu-i modeleaza cum esti tu. Pe termen
lung, iti permite sa iti dezvolti identitatea, sd descoperi tot mai mult cine esti cu adevarat si sa te simti capa-
bil si valoros. Cand iti restrangi exprimarea sinelui, poti ajunge sa simti ca identitatea nu iti este clara, ca nu
traiesti o viata cu sens sau ca nu esti vazut asa cum esti cu adevarat.

Exista nenumarate modalitati prin care iti exprimi identitatea, uneori fara sa realizezi. Unele dintre acestea
sunt modalitati simple, comportamente de zi cu zi sau alegeri precum limbajul pe care il folosesti, expresiile
faciale si corporale, hainele pe care le porti, cum iti modifici sau decorezi corpul, insa altele iau forma unor
decizii mai complexe: oamenii cu care te inconjori, cariera pe care o alegi, hobby-urile pe care le practici,
prioritatile tale, folosirea timpului si agsa mai departe. De la comportamente zilnice, cum ar fi limbajul, expre-
siile faciale si tinutele pe care le alegi, pana la decizii mai complexe, cum ar fi cariera, relatiile, prioritatile si
modul in care iti folosesti timpul.

Nu exista o reteta specifica. Asculta-ti sentimentele, gandurile siideile si permite-ti s experimentezi,
actionand in conformitate cu ele. Tine cont doar sa faci asta intr-un ritm si o intensitate pe care le poti
sustine si care se potrivesc modului tau de viata.
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Modul meu principal de exprimare a identitatii este prin versuri. In timpul procesului meu de recuperare,
cand simteam ca nicio activitate nu-mi poate aduce placere, pixul si hartia au devenit cei mai buni pri-
eteni. Totul a inceput ca un joc: am vazut un interviu cu un artist hip-hop cunoscut, care a fost intrebat

ce ar trebui sa faca cineva pentru a deveni bun in acest domeniu. Raspunsul sau simplu a fost: ,Repetitia
este mama invatarii”. Am pus o piesa instrumentala pe fundal si am inceput sa scriu. Nu as putea descrie
procesul ca pe o stare de meditatie — desi uneori aleg tema despre care scriu, in majoritatea timpului ma
las purtat, [asdndu-mi mintea sa zboare. Ma simt ca si cum as naviga, purtat de valurile unei mari. Cel mai
mare beneficiu a fost ca m-a ajutat sa ma descopar, sa aflu cine sunt cu adevarat si, cel mai important, cum
ma simt. Am observat cd hainele mele si modul de a fi s-au apropiat de stilul hip-hop. Aceasta cultura mi-a
oferit totul si a fost un pilon esential in procesul meu de recuperare. Paradoxal, imi amintesc de primele
versuri scrise cadnd aveam 7 ani. Am pastrat caietul de poezii, dar hobby-ul s-a oprit pana la cele mai dificile
momente. Poate ca reconectarea cu copilul din mine, cel care scria si ficea lucruri pentru ca simtea cé au
sens, a contribuit la bunastarea care a venit odata cu reluarea acestei activitati.
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Reflectie

1. Care sunt momentele, activitatile, comportamentele sau alte modalitati prin care iti exprimi identi-
tatea in prezent?

2. Ce exprima acestea despre tine?

Introducerea unei practici

1. Alege 0 modalitate de exprimare artistica care ti se potriveste cel mai bine: scriere, desen, pictura,
crearea de muzicg, dans sau miscare etc. Aduna orice materiale ai putea avea nevoie si ia-ti putin
timp pentru tine, aproximativ o ora. Incepe sa observi sentimentele pe care le ai, ideile care iti trec
prin minte si orice altceva se intampla in interiorul tau, conecteaza-te la aceste miscari interioare
si permite-le sa dicteze mai intai o mica expresie, apoi sa iasa din ce in ce mai mult prin mediu
artistic ales. La final, stai cu rezultatul tau sau cu amintirea corporala a acestuia (daca nu este un
rezultat material) si observa elementele care ar putea sa-1 caracterizeze, observa cum te simti in
legatura cu el, observa cum te-a facut sa te simti sa-11asi sa iasa.

2. La sfarsitul zilei, rezerva-ti putin timp pentru a reflecta asupra modului in care a decurs ziua ta,
cum ti-ai petrecut timpul, persoanele pe care le-ai intalnit, ideile care ti-au ocupat mintea si scrie
cateva dintre acestea. Marcheaza-le pe cele care au implicat luarea de decizii constiente, apoi pe
cele care au fost inconstiente sau automate. Incepe cu deciziile constiente si reflecteaza asupra lor,
apoi scrie ce spun aceste decizii despre tine: ce fel de lucruri sunt importante pentru tine, ce nu este
important, ce iti place si ce nu iti place. Aminteste-ti de asemenea si scrie cum te-ai simtit dupa
fiecare decizie. Este ceva ce vrei sa continui sa faci, te-a facut sa te simti bine sau ti-a adus stres sau
disconfort inutil si ai prefera sa nu repeti? Apoi, treci la deciziile inconstiente (lucruri pe care te-ai
surprins facandu-le) si reflecteaza din nou: cum ai ajuns sa faci asta, care sunt lucrurile care te con-
duc in profunzime? Dupa ce ai reflectat asupra ambelor tipuri de decizii, permite-ti sa fii curios si,
din aceasta curiozitate, invita o idee despre ce ai dori sa explorezi sau sa exprimi despre tine in ziua
urmatoare, cum ai dori sa o faci, fie prin luarea unei decizii, fie printr-o actiune specifica.
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Apel la actiune

1
2
3.
4
5

Alege o tinuta care sd exprime cum te simti siiesila o plimbare.

Discuta cu cineva apropiat despre un vis sau o dorinta pentru viitor.

Creeaza o piesa artistica spontana (poezie, desen, melodie) si impartaseste-o cu un prieten.
Invita un prieten sa ti se alature intr-o activitate care iti place.

Impartaseste cu cineva o fotografie din copilaria ta.



Construirea, mentinerea si incheierea relatiilor

Cateva cuvinte despre

Cafiinte umane, traim in societate si nu putem sa nu avem relatii cu alte persoane. Fiecare dintre noi, in
functie de caracter, poate fi mai mult sau mai putin sociabil. Intr-o calatorie de recuperare, este esential sa
avem relatii. Reteaua ta socialg, formata din persoanele apropiate, este coloana vertebrala si reteaua ta de
suport pentru a impartasi momente de bucurie si a face fata timpurilor dificile.

Gestionarea relatiilor cu oamenii nu este intotdeauna usoara, insa, deoarece necesitd multe abilitati sociale,
cum ar fi ascultarea activa, abilitatea de a initia si mentine o conversatie si multe altele.

Relatiile pot fi mai mult sau mai putin profunde, ca straturile unei cepe: in centrul lor pot exista doar cativa
oameni cu care ai mai multa incredere siinclinatie de a te deschide reciproc, exprimandu-ti nevoile si lim-
itarile, emotiile si gdndurile.

Pentru a construi o relatie, trebuie mai intai sa participi la experiente sociale unde poti cunoaste oameni noi.
Frecventand locuri care te stimuleaza, poti gasi oameni care impartasesc aceleasi interese, iar acest lucru
poate facilita stabilirea relatiilor si, de asemenea, si mentinerea lor.

Mentinerea relatiilor pe care le-am construit inseamna solidificarea legaturii cu cei apropiati; pentru a face
acest lucru, este important sa pastrezi o comunicare periodica in timp si sa incerci sa gasesti timp si activi-
tati de impartasit impreuna. Cuvintele cheie sunt impartasire si consistenta.

Relatiile pe care le-ai construit nu vor fi intotdeauna satisfacatoare sau pozitive pentru bunastarea ta sau pot
inceta sa fie asa dupa o vreme; de aceea, este necesar sa stii si cum sa le inchei.

Incheierea unei relatii cu cineva apropiat poate fi dificild si epuizanta: utilizarea unei comunicari asertive
si adaugarea motivelor tale pentru a face acest lucru te poate ajuta. Respecta-ti nevoia de a incheia aceasta
relatie, exprima-ti eficient cum te simti fara a ataca cealalta persoana si explica ce te aduce la aceasta alege-
re. Uneori poate fi pentru o fazi definita a vietii, alteori pentru totdeauna. Incearca sa-ti pastrezi limitele,
ascultandu-ti nevoile.
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In timpul ultimei mele spitalizari, am intalnit o persoana cu probleme aproape identice cu ale mele, legate
de depresie, greutate in exces si schimbari de dispozitie. Ne-am tinut companie reciproc in timpul spit-
alizarii, impartasind problemele noastre, incercand sé ne ajutam, insa ea dorea sa facd tot mai mult: sa
mearga, sé sldbeascd, sa se facad mai bine. Aceasta m-a facut sd ma simt inconfortabil pentru ca parea o
competitie, nu o sustinere reciproca pentru recuperare. Apoi, odata ce am fost externati, am pastrat legatu-
ra o vreme. Acum ea a slabit si se simte bine si se lauda cu toate acestea, ceea ce ma face sa ma simt rau si
ma doare. Asa ca incerc sa inchei aceasta relatie pentru ca imi face rdu acum.
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Reflectie

Pana in prezent, te simti capabil sa creezi o noua relatie? Daca raspunsul este nu, ce ai mai avea
nevoie sa imbunatatesti pentru a face acest lucru?

Gandeste-te la cea mai importanta relatie pe care o ai acum, ai spune ca are nevoie de atentie pen-
tru a fi mentinuta sau consolidata? Exista ceva specific pe care ai putea sa-1faci? Ce aduce part-
enerul in viata ta?

A trebuit vreodata sa intrerupi o relatie? Te simti acum nevoia sa faci asta?

Introducerea unei practici

1. Gandeste-te 1a persoanele apropiate tie (de exemplu, familie, prieteni, colegi, lucratori din domeniul
sanatatii etc.) si scrie-le numele pe o foaie de hartie; pentru fiecare persoand, incearca sa-ti amint-
esti cum a inceput relatia voastra si ce faceti amandoi pentru a o mentine vie, si scrie asta.

2. Incearca sa iti imaginezi ca trebuie sa inchei o relatie care te face s te simti rdu: cum ai putea sa
o1nchei? Ce cuvinte ai putea folosi? Formuleaza un discurs asertiv care sa respecte drepturile si
nevoile tale, dar si pe cele ale celeilalte persoane (de exernplu: ,imi pare riu, dar mi-am dat seama
ca aceasta relatie nu-mi face bine si, desi am discutat despre asta, unele lucruri nu s-au schimbat.
Motivul este ca aceste lucruri pe care le spui/faci ma fac sa ma simt asa, iar eu nu-mi place asta”).
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Apel la actiune

Ta legatura (prin telefon, e-mail sau personal) cu cineva drag tie, dar pe care nu l-ai vazut de ceva vreme,
gandeste-te la o activitate care ar fi de interes pentru améandoi si sugereaza-o pentru urmatoarea voastra
intalnire.



Memento pentru momente dificile

Cateva cuvinte despre

Momentele dificile fac parte din viata si se intdmpla fiecaruia dintre noi. Starile emotionale negative, pe care
le traiesti ocazional, iti pot restrange perspectiva asupra vietii, asupra propriei persoane si asupra celorlalti
sipotlimita exprimarea capacitatilor tale. Asadar, atunci cand treci prin stari dificile sau cand sanatatea ta
mintala este la un nivel minim, poate fi o provocare sa iti amintesti gandurile, intentiile, resursele si nevoile
de care erai constient intr-o perioada mai bunag; acestea pot parea foarte indepartate sau chiar sa nu iti mai
apartina.

Din acest motiv, in perioadele mai pozitive, poate fi util sa pregatesti un memento despre cine esti, ce iti
doresti si chiar de ce ai nevoie atunci cand te afli intr-o stare mintala dificila. Acesta poate sexrvi drept o an-
cora care sa te sustind in apele mai tulburi ale vietii, un instrument care iti permite sa accesezi mai rapid si
mai usor cunostintele si suportul de care ai nevoie in momentele dificile.

Nu exista o solutie universala care sa functioneze pentru toata lumea si poate fi nevoie de cateva incercari si
ajustari. Cu toate acestea, parcurgerea acestui proces de gindire este o modalitate excelenta de a te pregati
pentru acele momente cand bunastarea ta mintala incepe sa scada.
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Mi-am conceput si integrat multe sisteme pentru a ma prinde atunci cand sunt la pamant. Motivul este

cd stiu cd atunci cand sunt jos, totul este jos. Imi pictez lumea in culori gri, de multe ori fird sd-mi dau
seama. Totul este o chestiune de perspectiva. Asa ca atunci cdnd ma prind ca folosesc acea pensula gri,
stiu ce se intdmpld si trebuie sd implementez unul dintre instrumentele mele. Imi place s& am mai multe
instrumente, pentru ca astfel pot alege unul care se potriveste cel mai bine in acel moment, iar daca nu
functioneaza, il pot incerca pe urmatorul. Cel mai eficient instrument al meu este sistemul de familie
interna: copilul meu interior, mama mea interioara si tatal meu interior. Mi-am crescut parintii din seminte
in fiordul meu interior, in gradina din spatele cabanei copilului meu interior. Crearea acestei structuri
familiale in mine imi permite sa-mi amintesc mereu cine sunt si sd-mi schimb perspectiva asupra situatiei
actuale, oferindu-mi sprijin in momentele mele cele mai dificile. Exersez legatura cu familia mea in zilele
bune. Petrecem timp de calitate impreund. Ei imi cunosc nevoile, limitele si dorintele. Ingrijesc aceasta
structurd interioara in zilele mele bune, astfel incadt sa ma prinda pe cele rele. Mama mea interioara imi
ofera bldndete si compasiune, tatdl meu interior ma incurajeaza sa merg inainte, cu pasi mici si gestion-
abili, iar copilul meu interior imi aminteste de puritatea inimii mele si de frumusetea lumii din jurul meu.
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Reflectie

Privind Iinapoi catre stari foarte dificile pe care le-ai experimentat, reflecteaza la urmatoarele intrebari:
Cum ti-ai comunicat nevoile catre ceilalti?

Ce cunostinte despre tine insuti te-ar fi ajutat sa treci mai usor prin acele momente?

Introducerea unei practici

—

Imparte Spatiul personal de mai jos in patru patrate, fiecare avand in varf una dintre urmétoarele
intrebari:

® (Cine este persoana care traieste aceasta stare emotionald negativa, temporara?
® (Cum sunt eu? Care sunt punctele mele forte?

® Deceamnevoie din partea celorlalti cand sunt la pamant si cum pot sa cer asta?
® (e asvreasaimiamintescin momentele dificile?

Completeaza fiecare patrat cu raspunsul tau la intrebarea respectiva.

M \\
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Apel la actiune

Asaza mementoul Iintr-un loc usor accesibil sau chiar vizibil tot timpul, cum ar fi pe perete. Revinola el
atunci cand treci prin momente dificile. Discuta-1 cu persoanele apropiate care este probabil sa intex-
actioneze cu tine in momentele tale cele mai dificile. Creeazd un nou memento ori de cate ori simti ca cel
actual nu mai este relevant.



ALTE RESURSE

Pregatirea pentru o vizita medicala
https://www.nia.nih.gov/health/medical-care-and-appointments/five-ways-get-most-out-your-
doctors-visit

https://time.com/6974247/how-to-advocate-for-yourself-doctors/
https://www.mitoaction.org/day-to-day-with-mito/changing-physicians/caring-for-yourself-doc-

tors-visit/

Recunoasterea emotiilor

https://positivepsychology.com/emotion-wheel/
https://www.mindfulnessmuse.com/dialectical-behavior-therapy/recognize-your-emotions-in-6-
steps

https://dialecticalbehaviortherapy.com/emotion-regulation/recognizing-your-emotions/

Stabilirea granitelor
https://psychcentral.com/lib/10-way-to-build-and-preserve-better-boundaries#10-tips
https://www.theschooloflife.com/article/learning-to-lay-down-boundaries/

Good boundaries free you, TEDx talk by Sarri Gilman

The movie Yes Man (2008)

The Gifts of Imperfection, book by Brené Brown

Boundaries.me, podcast by Dr. Henry Cloud

Cartografierea si accesarea resurselor
https://synergycommons.net/resources/tool-mapping-your-network/
https://visiblenetworklabs.com/2024/02/14/social-network-analysis-tools-for-mapping-relation-

ships/

A-ti fi avocat

https://selfadvocatenet.com/what-is-self-advocacy/
https://advocacyfocus.org.uk/wp-content/uploads/2022/04/The_Essential Self Advocacy_Tool-
kit_1119.pdf
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Crearea sensului in povestea vietii
Expressive Writing: Words that Heal, book by Evans Pennebaker

https://ideas.ted.com/the-two-kinds-of-stories-we-tell-about-ourselves/

Gestionarea obiectivelor personale

https://www.mindtools.com/abykiug/personal-goal-setting

Cultivarea bucuriei
The book of delights, by Ross Gay
On the Insistence of Joy episode from On Being podcast, by Ross Gay

Exprimarea identitatii tale

The Art of Being Yourself, book by Caroline McHugh

Let’s Talk About... Individuality episode from Let's Talk About Mental Health podcast, by Jeremy
Godwin

The movie Billy Elliot (2000)

This Is Me, song by Keala Settle (soundtrack from The Greatest Showman)

Memento pentru momente dificile

https://mhanational.org/building-your-coping-toolbox



\‘Cuvinte de final

Esti aici pentru ca ai parcurs toate capitolele, sau poate ai citit cateva si ai reflectat asupra unor
intrebari. Oricum ar fi, esti mai departe pe drumul tdu catre recuperare decat erai inainte. Ia-ti un moment
pentru a lasa aceasta realizare sa se aseze. Aceasta calatorie poate fi lunga si sinuoasa, cu poteci intunecate
si trasee insorite. Mai presus de toate, este o experienta profund personala. Aminteste-ti ca tot ce inveti si
experimentezi poate fi folosit in beneficiul tdu in viitor.

Proiectul Stepping Stones isi propune sa ofere resurse si inspiratie pentru ca tu sa le folosesti liber, fie
singur, cu colegi, in grupuri sau in alte moduri la care nici nu ne-am gandit.

Stepping Stones a adus Impreuna patru organizatii: Hugarafl (Islanda), L" Ovile (Italia), HerstelTalent
(Tarile de Jos), Minte Forte (Romania). Fiecare a venit cu propria sa expertiza si toate au fost curioase sa
invete mai multe despre recuperarea in sanatatea mintala si sa impartaseasca descoperirile lor.

Acest proiect a creat trei materiale:

® Unghid vizual: o colectie de desene si metafore despre diverse aspecte ale procesului de recupera-
re, concepute pentru a starni reflectie, dialog si inspiratie.

® Optvideoclipuri educative abordand subiecte despre recuperare in diverse stiluri.

® Acest caiet de lucru care isi propune sa ofere un cadru pentru a exersa diverse abilitati si atitudini
relevante in propriul tdu proces de recuperare.

Toate aceste materiale sunt traduse in cinci limbi: englez3, islandeza, italiana, olandeza si romana.
Ele sunt gratuite pentru utilizare si partajare in calatoria ta personald, in proiectele tale sau in activitatile pe
care le creezi In beneficiul altora. Materialele sunt distribuite de cele patru organizatii mentionate anterior.

Poti contacta organizatiile participante prin:

Hugarafl: hugarafl.is
hugarafl@hugarafl.is
facebook.com/Hugarafl

Minte Forte: minteforte.ro
contact@minteforte.ro
facebook.com/MinteForte

HerstelTalent: hersteltalent.nl
info@hersteltalent.nl
facebook.com/StichtingHerstelTalent

L’Ovile: ovile.coop
carlo.livi.ovile@gmail.com
facebook.com/coop.ovile
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Acest caiet de exercitii a fost creat in cadrul proiectului
Stepping Stones, o colaborare intre 4 rorganizatii:
Hugarafl (Iceland),

L'Ovile (Italy),

HerstelTalent (The Netherlands),
si Minte Forte (Romania)
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